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PREFACIO

Teinvito aponer en practicay asometer a pruebatodo lo que apren-
dasenestelibro. Lo que estd aqui expuesto fue escrito para que sea aplicado
en la vida real, y con ello puedas asombrarte de lo simple que es tener una
vida sin depresién, ansiedad y estrés. Es decir, una vida mas tranquila.

Unicamente los resultados tangibles deben ser tu guia hacia la certeza. Sélo

de esta manera puedo garantizar el poder de la informacién que tienes en
tus manos.
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PROLOGO

Tengo ladistincién de escribir parte de este prélogo sobre esta obra
extraordinaria, la cual, sin duda, es Ginica en su estilo y asombrosa por la ma-
nera tan completa de abordar el entendimiento, ya que incluye aspectos es-
pirituales y conductuales, lo que le regala al hombre la categoria del “ser” en
su maxima expresion.

Lograr reunir todas estas caracteristicas es una labor épica que no es sor-
prendente venga del corazén, mente y experiencia de un autor como Ro-
berto Recillas, gran companero de vida, colega, apasionado del desarrollo
humano y para muestra la congruencia de su propia vida.

iLa sencillez con la que acerca al lector y lo envuelve en el entendimiento de
las neurociencias para acercarlo a su propia evolucién es asombrosa!

Serenity es una obra que se disfruta desde las primeras letras, pues generauna
conexion inmediata con la esencia mas bella... “la propia”..., invitando al lector
alaintrospeccion, ademas de ofrecer técnicas milenarias de apoyo para dejar
de sobrevivir, ampliar la conciencia y expandir nuestras posibilidades.

Este libro pasara a ser un clasico en el drea del desarrollo humano por lo que
me siento profundamente agradecida y honrada al permitirme estas palabras.

Dra. Citlaly Lopez | Mtra. en Ciencias Médicas

Especialista del Método Cientifico, Acupunturay Fitoterapia

Direccién General de Servicios Médicos del SENADO DE LA REPUBLICA
Investigadora y orientadora en Salud de CANAL ONCE

Conozco a Roberto Recillas desde pequeno. Tuve el gusto de re-
cibirlo en nuestra Escuela de Instructores de Yoga desde los catorce anos
acompanando a su hermana Carolina.

Roberto es un joven inquieto y dvido de conocimiento, con ciertas faculta-
des espirituales desarrolladas y en los breves estudios que haciamos sobre
el cuerpo humano, su curiosidad imperaba principalmente en las glandulas
endocrinas, asi como en la anatomia energética de Kundalini y los chakras.

SERENITY 13



PROLOGO

Su tesina, después de dos ainos y medio de estudio, fue sobre el yoga y su
evidencia en la cultura maya, tema interesante para un chico de su edad.

Después de haber tomado casi todas las especializaciones, recuerdo que
también realizé el curso “Un Parto de Luz”, acompafando a su mami. Se po-
nia una pelota en la panza y jugaba a que él era la embarazada y practicaba
todas las psicoprofilaxis.

Con el tiempo tuvimos unos pequenos encuentros, ya que nuestras activida-
desy estilo de vida eran similares: Vida Saludable.

Recibi su apoyo y agrado al dejar que le tomara fotos para mi libro “El Desa-
rrollo de la Inteligencia Espiritual a través del Yoga”, el cual también ilustré
los yantras y los mandalas de los chakras.

Recientemente, mientras yo estaba promoviendo unas entrevistas en Pro-
mo Estereo para impulsar la Universidad de La Paz, me enteré que Roberto
habia estudiado psicologia, el Master Coaching y que ademas habia creado la
Fundacién OM VEDANTA.

Algo que debo reconocer como una de sus grandes cualidades, es que al
igual que varios maestros, siempre le fluye lo positivo ante cualquier situa-
cion o persona. Sélo alguna vez lo vi, como nunca, realmente triste, cuando
perdio a su pareja. Sin embargo, con frecuencia sonrie. Jamas ha hecho co-
mentarios que afecten o dafen a nadie. Puede discernir, pero no juzga, no
condena, es mas, continuamente intenta ver lo bueno de lo malo.

Cuando le plantee el Programa de Yoga Ejecutivo que nuestra escuela esté
promoviendo, me visitd y me presentoé su libro Serenity, en el que hace una
compilacién sobre sexo, meditacion, yoga, neurociencias, PNL, mindful-
ness... Y la verdad me encanto.

Esta frase de Leonardo Da Vinci lo define:

Mediocre alumno el que no sobrepase a su maestro.

Roberto Recillas, en lo que él ha desarrollado sobradamente, sobrepasa a
quienes en algin momento le dimos una instruccion.

14 SERENITY



PROLOGO

Gracias Roberto, siempre que tengo oportunidad, hablo de mi alumno de ca-
torce afos que ahora es todo un profesional sobresaliente en lo que realiza
o emprende.

SHIVAKARI

Josefina Leone Estrada | Presidentay directora
FEDERACION MEXICANA
DE YOGA UNIVERSAL, A.C.

De una forma magistral Roberto Recillas (lo conoci siendo José) nos
lleva de la mano a entender de forma simple cdmo transformar positivamen-
telavida. Doy fe de que él lleva unavida congruente totalmente con lasideas
plasmadas en este libro. Conociendo su gran potencial y amor al préjimo no
me extrafa esta magistral herramienta donde nos abre su corazén para lle-
varnos por técnicas milenarias y otras derivadas de las neurociencias, todas
aplicadas de formas simples a formar una nueva humanidad mas consciente
y sana.

Gracias amigo por tu gran aporte, por esta joya que todos deberiamos tener
en casay oficina.

Dr. David Hidalgo | Rector
CENTRO UNIVERSITA,RIO
DE ALTERNATIVAS MEDICAS (CUAM)

Decir que Roberto Recillas es un coach o un terapeuta no lo define,
particularmente te ayuda a ubicar o crear tus propias herramientas y me-
dios para afrontar y manejar la depresion, el estrés, la ansiedad o el miedo...
que te genera algun conflicto.

Fue en un café donde encontré a este fabuloso personaje. Cuando fui a su
consulta comenzo todo este camino de autoconocimiento, exploracion, se-
renidad y diversion, donde descubri como crear esos medios de ayuda. Lo
mas importante fue darme cuenta que Yo y todos tenemos esas herramien-
tasy que consélo hablary que él te escuche, vas descubriendo cada solucién
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PROLOGO

y que el sentido de la vida lo das tu mismo y que no existe un problema sin
una solucién por ti mismo, que no estamos solos, que nos tenemos a noso-
tros mismos y debemos amarnos y darnos primero nuestro lugar en todo.

Gracias Roberto por tan importante soporte y Serenity es la materializacion
de algo que siempre has hecho. Te deseo todo el éxito y seguimos viéndonos
en esta gran aventura.

Abrazo y bendiciones.

Wild Chacén | Systems Sales Partners Representative
IBM

Conoci a Roberto en febrero del 2014, estaba concluyendo su ca-
rrerade psicologiay se acerco al Senado de la Republica para realizar su ser-
vicio social en el drea de Capacitacién en Recursos Humanos, de la cual yo
eraresponsable. Desde la primera entrevista me di cuenta que era un joven
diferente a la mayoria. Me parecié muy centrado, preparado y con una idea
clara de hacia donde queriair: Estaba dispuesto a comerse el mundo y nada
loiba adetener.

Me conté que desde nifio habia sido practicante e instructor de yoga, des-
pués coach y que finalmente para que lo tomardn en serio (segln sus propias
palabras) habia decidido estudiar psicologia. Menciond que tenia su empre-
sa en la cual impartia unos cursos de desarrollo humano. Yo le dije: Te voy a
explotar. No me creyo hasta que después del catalogo que me mostro, elegi
un par de temas e integré un pequefio grupo de personas para que diera un
taller. Todavia recuerdo su cara de sorpresa y como paso saliva cuando un
dia de pronto llegué al aula para ver como estaba funcionando. Ese fue el
primero de varios cursos que dio durante su servicio social.

Pronto se incorporé al grupo de instructores que estaban en un proceso de
certificacion para disefiar e impartir cursos y obvio la certificacién la obtuvo
sin ningun problema.

Para el programa de certificacion de 2015 Roberto ya tenia su grupo de se-

guidores que pedian y buscaban sus cursos, mismos que siempre eran muy
bien evaluados tanto por su contenido como por su instructor. Aun cuando
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PROLOGO

algunos de los temas fuera impartido por alguien de su equipo, él cuidaba el
nivel y la calidad que sabia exigiamos en la institucion.

Hicimos un buen equipo y él, siempre inquieto, nos iba ofreciendo nove-
dades para cada programa, buscando asi enriquecer la experiencia de los
asistentes a sus cursos o talleres y prestando su atencién y escucha a todos
como el excelente profesional y maravilloso ser humano que es, asi que en el
recorrido fuimos desde: Técnicas de yoga para el control de lairay el estrés;
evita la zona de confort; mindfulness, hasta abre tu mente, mejora tu viday
método oriental para manejar las emociones.

Todos en la vida pasamos por situaciones personales complicadas y él no es
la excepcidn, pero aun pasando por tiempos muy dificiles su resiliencia, en-
trega y compromiso para dar un buen resultado siempre logra superar las
expectativas de los participantes en sus cursos.

Desde el fondo de mi corazon le agradezco a Roberto su confianza, su amis-
tad y la oportunidad de expresar este testimonio, pero, sobre todo, le reco-
Nnozco su entrega'y compromiso para ir siempre hacia adelante y prepararse
cada dia en el uso, manejo y perfeccionamiento de diversas herramientas y
metodologias buscando continuamente el mayor “bien estar” de todos los
que tenemos la oportunidad de tenerlo cercay recibir un poco de jsu brillan-
te luzy amor alavida!

Mirna Martinez Olmedo | Subdirecciénde Capacitaciony Evaluacion
SENADO DE LA REPUBLICA

SERENITY 17






CAPITULO |

CARTA DE UN COBARDE A SU VIDA

Ayer me desperté con una extrafa sensaciéon de inconformidad
ante la vida, la existencia y Dios. Senti ese hueco muy conocido de lunes por
la mafnana. Me levanté con poco animo de ir a trabajar. Por mi cabeza pasé
esa frase que decia mi papa: Primero lo primero, pero, ;qué es lo primero?, me
pregunté. No le hice caso y lo dejé pasar, ya era un poco tarde para ponerme
a filosofar y ademas alin no me habia banado.

Al meterme alaregadera, me acordé que erafinde mesy que las cuentas esta-
ban por llegar. Cada gota que caia sobre mi cuerpo desganado, me recordaba
lo vacio que me sentia. Por alguna extrafa razdén necesitaba un abrazo, enton-
ces una despistada lagrima resbalé por mi mejilla, se confundié con la lluvia
intensa de agua tibia que caia sobre mi cabeza. jQué ridiculo soy!, pensé.

En ese momento sond lasegunda alarma, la que avisaba que era hora de salir
de casa. Volvi a olvidarme de mi para regresar a mis responsabilidades: A un
trabajo que nunca me llend y en el que Ultimamente veia como minima la re-
compensa en comparacion al cansancio, frustracion y estrés que sentia. No
pude desayunar, tenia una sensacién de acidez en el estémago.

Mientras me dirigia a la oficina, regresé esa sensaciéon de inconformidad. En
el camino volteaba a ver a la gente que iba en sus autos, de alguna manera
sentia que tenian negada esa inconformidad de la que ya me habia hecho
consciente esa mafana.

Mi concentracion en lo que sucedia y lo que veia en las personas, provocd

que accidentalmente pasara sobre una varilla salida a mitad de la calle que
metros antes tenia un anuncio de precaucion que decia “OBRA.
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CARTA DE UN COBARDE A SU VIDA

Lo que me faltaba, una llanta ponchada. Miré el reloj, sélo tenia veinte mi-
nutos para hablarle al Seguro. Afortunadamente me encontraba a una calle
donde se localizaba una estacion del metro. Dejé mi auto y entré a paso ace-
lerado, mientras me acercaba al andén, seguia con esa extrafia sensacion.

Volviaobservar ala gente, al alma obrera de la ciudad y yo estaba entre ella.
¢Qué me hace diferente?, pensé. A empujones y con la camisa arrugada logré
entrar al vagon, después de esa increible hazafa y ligeramente embarrado
en la puerta de entrada, me sorprendié no haber encontrado una sola cara
de satisfaccion, noté ese vacio existencial con el que amaneci esa manana.
Algunos, para tratar de ocultarlo, sacaban sus celulares en los que se alcan-
zaba a ver Whatsapp, Facebook, Twitter y Candy Crush, me vi tentado a sa-
car el mio para cubrir la insatisfaccién de mi vida.

Por fin el metro llegd a la estacion en la que me correspondia bajar, mien-
tras me preparaba para la hazana de salida me preguntaba: ;Asi serd siempre?
Una vez mas me olvidé de mi, miré el reloj y sali corriendo. Para mi sorpresa
yo no era el Unico. Después de haber ‘volado’ un par de calles, logré checar
tarjeta 45 segundos antes de que me descontaran el dia completo.

Mientras me sentaba frente a mi computadora vi una nota de mi jefe que
mencionaba algunos pendientes del viernes que no me correspondian y
algunos documentos que eran enteramente su responsabilidad, nada mas
que ahora eran mias, con letra roja que decia: Es urgente. Somos un excelente
equipo de trabajo.

Aunque algo distraido, logré finalizar los pendientes poco antes de las doce,
minutos antes de que él entrara preguntando si ya los habia terminado. Sa-
bia que lajunta en la que los entregaria comenzaba a la una. Se los envié por
e-mail, tenia que aceptarlos, pues ya no habia tiempo para correcciones. Vi
que estaba entrando al piso, esperé unos minutos e ingresé a su enorme y
gran oficinay me acerqué a su hermoso escritorio de madera.

—Licenciado ya estdn los documentos pendientes en su correo, ;puedo ir a desa-
yunar? —Le pregunté.

—Claro que si, sélo lleva este paquete a la direccion general. — Contesté

Observé: ;Un regalo para el director? Con una nota que decia: Y esto es sélo el
inicio... jLame botas!, pensé.
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CARTA DE UN COBARDE A SU VIDA

Después de entregarlo, me dirigi hacia mi ansiado desayuno: Una gorditay
un refresco de cola. De nuevo aparecié ese extrafo pensamiento que en la
mafana se habia apoderado de mi cabeza, ese que hacia recorrer la horri-
ble sensacién de insatisfaccion con el que me veia en un tiempo sin tiempo,
entre el todo y la nada, entre mi gordita y mi lata de refresco. En eso entré
una llamada, el identificador decia BOSS, pensé: jEstoy desayunando, carajo!
¢Hasta cudndo? ;Es esto lo que quiero? Ahora resulta que tengo que pedir permiso
para desayunar. ;En qué momento me converti en esclavo del trabajo?

Lo ignoréy como pude, de tres mordidas, me acabé la gorditay con dos tra-
gos de refresco logré tragarla. Todavia me tomé el tiempo de pasar por un
café, de esos que se diferencian de los de la oficina porque tienen el nombre
escrito en el vaso. Como pude, y con paso apresurado, llegué a la oficina.

Entré a la oficina de mi jefe y le dije:

—Tengo una llamada perdida.

—Si —respondid —era para comentarte que podemos mejorar los documentos.
Adelante, mejérelo, o mejor, ;por qué no lo hace usted desde el inicio?, pensé.

—Ldstima que ya no hay tiempo, veremos qué sucede —comenté con un poco de
desanimo. —Gracias, puedes continuar con tus actividades.

Fui a mi computadora, abri el explorador para buscar unos datos importantes
para el proximo reporte, pero no pude contener el automatico de abrir una
pestana con mi perfil de Facebook. Entre un poco de trabajo y viendo la mara-
villosa vida que llevaban mis amigos y sus familias, me sumergi en una especie
de trance, me sentia como una maquinainanimada e inerte. Lo Unico que podia
hacer la diferencia era el pensamiento de condescendencia y conmiseracion
que se apoderaba de mi mente conforme veia tanta alegria. Ecos de pensa-
miento lanzaban érdenes claras: Trabaja duro, ten un trabajo seguro, vive en una
buena zona, te dard estatus... es para mejorar. Sabia que no me pertenecian. Me di
cuenta que era hora de salida cuando quise retomar mis pendientes.

Cogi mis cosas y me dirigi al estacionamiento. Al ir bajando, recordé el in-
cidente de la mafana, retomé el camino hacia el metro mientras hablaba
al Seguro para que me apoyara con la parte mecanica, porque mi llanta de
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CARTA DE UN COBARDE A SU VIDA

refaccion estaba danada. Cuando llegué al auto, el agente ya me estaba es-
perando, era un hombre muy amable. Rdpidamente sacé una llanta de re-
puesto, mientras la colocaba dijo algo que aln recuerdo con gran claridad:
La vida es como la mecdnica, hay que estar al pendiente de lo que sucede, darle
mantenimiento a lo mds importante, limpiar lo que estd sucio y, si es necesario,
reemplazar algunas cosas. Y hoy le tocé a usted hacer un cambio esencial, sin este
cambio no llegard a ningtn lado.

Firmé el deducible, el agente tomo sus cosas y se retird. Me subi a mi autoy
retomé el camino a mi casa con la misma sensacién de vacio con la que sali
de ella. Noté las mismas caras de descontento a mi derecha y a mi izquier-
da. El transito estaba tan pesado como el de cualquier lunes, tanto que me
dio tiempo para twittear: Ya somos muchos. Que haga algo el gobierno #Trdn-
sitoCDMX.

Por fin llegué a mi casa. Al abrir la puerta, cayd de un lado la primera cuenta
del mes, el gas. Sélo escuché a lo lejos el miau de bienvenida de mi gato ne-
gro, que no sé si se burlaba de mi o estaba contento de mi arribo. El silencio
que llenaba mi departamento era insoportable. Aventé mis cosas en lacama,
me puse unas pantuflas y prendi mi pantalla de 65 pulgadas mientrasibaala
cocina a prepararme una ensalada refrigerada con atun, una sopa instanta-
neay un café cargado.

Llevé mi gran comida a la sala mientras se calentaba mi sopa, cogi el control
y encendi la televisién para ver una serie que me distrajera, ;por qué no? Lle-
vaba viéndola cinco minutos, cuando me llegé el primer twit de alguien que
conoci poco después de haber terminado mi tltima relacién y con quien ha-
bia estado platicando, si asi se le puede llamar, via twitter y decia: Mira quién
va a estar en el Auditorio Nacional... ; Vamos? @MegaMe.

Aln pasaba por mi mente mi Ultima relacién, porque habia pasado poco
tiempo. ;Estard bien que lo haga?, pensé. Y contesté con mi falsa seguridad:
Obvio, eso no se pregunta. Son los mejores y ahi estaremos @StarVian.

Revisando las noticias en twitter y escuchando a lo lejos un didlogo sin sen-
tido salido de mi pantalla, me di cuenta que mi comida y mi café se estaban
enfriando. Senti un escalofrio que recorrié todo mi cuerpo, una ansiedad in-
controlable viajé desde mi pecho a la cabeza. No soporté mas y lancé con
fuerza mi nuevo celular hacia la pared. En ese instante salié de mi boca un
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grito ahogado: jYa no puedo mds! j;Por qué?!... j;Por qué?!... j;Por qué?!... Pre-
guntandole a la vida, a Dios y a nadie. Cai sin fuerza a la alfombra, fue libe-
rador, nuevamente un par de lagrimas salieron de mis ojos, no me las quité.
Las senti como un bafio a mi alma. Conforme pasaban los minutos sélo podia
escuchar: Eres un cobarde, siempre lo has sido. Presumes estar bien. Presumes
usar marcas y tener estatus. jJa jal... Y no eres feliz. Mientras pasaban esos
pensamientos por mi cabeza, sentia cémo la energia de mi cuerpo iba dis-
minuyendo. Me quedé viendo al techo hacia un punto vacio, una especie de
trance se apoderé de mi durante no sé cuanto tiempo.

Por primera vez, después de algunos afnos, senti la necesidad profunda de
escribir otra vez. Nunca lo hice profesionalmente, sélo escribia una especie
de diario. Y hoy queria hacerlo. Tomé una libretita que tenia en la mesa de
centro de lasalay comencé:

Hola libreta, otra vez. Que tonto me siento, pensé y lo taché. Me siento muy ex-
traio —escribi. Escribi de nuevo —me siento como un cobarde.

Y entonces sucedid, salté un par de lineas y escribi como titulo:

CARTA DE UN COBARDE A SU VIDA

Querida vida. Vida mia:

He pasado todo este tiempo que llevo aqui ignordndote. Hoy, después de tantos
anos de vivir, si asi se le puede llamar, puedo ser consciente que cualquier cosa
que yo te hubiera pedido, sin dudar, me lo hubieras dado. Cualquier cosa. Y pen-
sar que sélo me pedias que fuera auténtico, que lo hiciera con actitud, defendien-
do quien soy. Pero lo reconozco, he sido un cobarde, un cobarde en todo.

Un cobarde para mi familia porque pensé que ahi estarian siempre. Por no decir
las palabras justas en el momento preciso. Tal vez suene tonto, pero poder decir
“te quiero”, “lo siento”, "te amo”, incluso “me lastimaste”, requiere de tanto valor,
de ese valor que se oculta tras la mdscara de decir: No necesito esas sensiblerias.
iVaya que se requiere valor para admitirme débil! Cobarde en mi falsa valentia
por no reconocer la sabiduria que se esconde detrds de las canas. Por pensar que

lo sabia todo, cuando realmente era un ignorante de la vida.
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Un cobarde del amor por no permitirme sentir. ;Quién necesita eso?... ; Quién ne-
cesita sentir?... ;Quién necesita amar y ser amado?... Cobarde por no reconocerlo
y entender que, por miedo a ser lastimado, decidi no entregarme por completo.
Ahora sé que quien realmente perdié fui yo. Hoy entiendo que perdi. Me perdi la
oportunidad de conocerme, de saber hasta dénde soy capaz. No, no gana el que
recibe. Gana el que da, gana porque se conoce.

Un cobarde por no querer a alguien tal cual es y, por miedo, querer cambiarle a
la forma de mi pensamiento, de mi pareja ideal. Darle una forma de mi seguri-
dad ficticia, esa que terminaba por convertirla en alguien diferente de quien me
habia enamorado.

Un cobarde de mi vida por ser medio yo, por no querer actuar con libertad, por
miedo a ser un YO COMPLETO. ;Quién querria a alguien completo? Ya estd
completo, ya no me necesitaria. Ya es feliz. ;Qué mds podria ofrecerle?

Tengo miedo por experimentar nuevas cosas, pero no se lo digo a nadie, prefiero
hacer siempre lo mismo, es mds seguro.

Tengo miedo de conocer personas nuevas, porque no sé qué es lo que van a pen-
sar de mi, si les agradaré. Prefiero quedarme callado. Tal vez no son ellos, quizd
tengo miedo a saber cémo soy con los demds.

Si ahora renuncio tengo miedo de no saber qué hacer con mi libertad, siempre
he estado acostumbrado a que me digan cudl es el siguiente paso, qué es lo que
tengo que hacer.

Tengo miedo, me siento lejos de la gracia divina, me siento lejos de poder existir
completamente. Siento que sélo acttia un pedazo de mi que ni siquiera es el
mejor.

Quisiera decir que voy a cambiar, que seré un mejor yo, o por lo menos, que seré
completo. Pero no lo sé, tengo miedo y es la primera vez que lo confieso.

Comencé a llorar mientras volvia a leer esos dos Ultimos parrafos. Apoya-
do en la mesa de centro, tumbado en el piso, sin darme cuenta me habia
quedado profundamente dormido. Al poco tiempo sond la primera alarma.
Desperté...
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iDESPERTE!

Un nuevo dia habia comenzado. El primer dia de mi nueva vida.

HACIENDO SIMPLENESS / SERENITY

Ser honesto con lo que pasa en tu vida, te permitird hacerle modificaciones.

Encuentra lo que es importante para ti.

Aceptar la tristeza, el enojo y la nostalgia no es sinénimo de debilidad. Hay
que ser muy fuerte para reconocerte vulnerable y con ganas de mejorar.

Date la oportunidad de experimentar cosas nuevas y conocer gente diferente.

Renuncia a aquello que te hace dano y aprende a abrazar tu libertad.

Hoy comienza el primer dia de tu nueva vida.
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