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Para Noa.

Hija mía, eres la mayor expresión del Amor.

Camina segura y serena por la vida.


AMANECE

Todavía no tengo el placer de conocerte, pero hoy el destino ha querido que nos juntemos, que nos conozcamos un poco más y nos contemos vivencias y anécdotas que tienen sentido.

¿Quién eres?, ¿a qué te dedicas?, ¿cómo te llamas? Permíteme que te dé la bienvenida a estas páginas, permíteme que te invite a entrar en mi casa, a ponerte cómodo, a descalzarte y a servirte algo que te apetezca, quizás un té, un café o una copa de buen vino. Bienvenido a esta casa.

Estoy del todo seguro de que tu vida es interesante, muy interesante y digna de admiración, y tienes mucho por contar y por expresar sobre cómo vives, cómo has vivido y cómo te gustaría vivir. Las páginas de este libro pretenden ayudarte a expresar también una parte de ti, a sintonizar con sensaciones y emociones que sientes y con pensamientos que, a buen seguro, forman parte de ti.

Muchas personas viven la vida como si después de esta hubiera todavía algo más, para ir probando. Es algo así como no ser consciente de que todo esto pasará algún día y ya no volverá. Como bien dice la mítica frase del final de la película Blade Runner: «Nuestras vidas se perderán en el tiempo, como lágrimas en la lluvia». Eso ocurre con nuestras vidas. Me parece importante tomar conciencia de los años que existimos, despertar a la vida.
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REFLEXIÓN PARA MEDITAR

Vivir es un asunto urgente. No podemos ni debemos retrasarlo, es lo único que tenemos.







Ya que ambos estamos aquí, ya que ambos tenemos algo que expresar, mi invitación es que lo hagamos, que sintamos, que vivamos todo aquello que nos rodea con la máxima intensidad, con el máximo fervor.

En la RAE dice que «fervor» significa: «Sentimiento intenso de entusiasmo y admiración hacia alguien o hacia alguna cosa.» Yo creo que tenemos que vivir con más fervor, con más entusiasmo hacia la vida, con una profunda admiración hacia todo aquello que palpita de una u otra forma, ya sea un corazón humano, la sonrisa de un niño, la lágrima de un anciano, el sonido del viento o el lento movimiento de las raíces de un árbol. La vida es en sí maravillosa. Albert Einstein dijo una vez: «Hay dos maneras de vivir la vida. La primera es como si nada fuera un milagro. La segunda es vivir como si todo fuera un milagro».
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PREGUNTAS PARA DESPERTAR

¿Puedes ver todo lo milagroso que hay a tu alrededor?, ¿puedes ver el milagro que supone que este libro esté ahora en tus manos?







Si puedes sentir, aunque sea por un breve instante, lo milagroso que es el hecho de estar aquí y ahora leyendo este libro, entonces ambos teníamos que encontrarnos un día como hoy.

Ya has entrado en mi casa, ya estás aquí, ponte cómodo. El encuentro entre seres humanos o seres vivos es mágico, siempre nos enriquece y nos aporta algo que no habíamos adivinado pero que mágicamente ocurre. El encuentro de dos seres vivos siempre implica algo de transformación, evolución y aprendizaje, en definitiva, algo de magia.

Amanece, todavía son las seis y poco de la mañana. Esta mañana de otoño es ideal para escribir, y mientras tecleo estas líneas pienso en lo maravillosa que es la vida, en lo mucho que se experimenta a esta hora, en los instantes previos al alba… Me acompaña un café con leche, el silencio de mi salón y mucha pasión. Pasión por escribir, por contarte algo que ocurre dentro de la mayoría de los seres humanos que conozco y seguramente también dentro de ti.

Escribo este libro con el objetivo de hablarte de cosas cotidianas, de momentos básicos que he ido vivenciando y describiendo, que pueden estar en la vida de cualquier persona, tú, yo, nosotros... Los seres sintientes vivimos momentos de alegría, de exaltación, de miedo, de tristeza y mucho más, las emociones nos acompañan durante toda nuestra vida. Si he aprendido algo de estas cuatro décadas es que merece la pena sentir, vivir y poder expresar.

Cada vez que un ser humano se expresa a través de sus vivencias, sentimientos y sensaciones está creciendo y evolucionando un poco, acercándose a su mejor versión.
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REFLEXIÓN PARA MEDITAR

Si no sientes no podrás vivir; la vida es sentir, en toda su dimensión.







Sintonizar. Se dice que es algo así como establecer contacto, cuando dos señales se juntan la una con la otra, cuando dos personas conectan, cuando nuestra televisión recibe la señal adecuada que queremos ver. El motivo por el que escribo este libro es para que tú y yo sintonicemos, para que nos escuchemos mutuamente, para que ambos nos sentemos a hablar tranquila y pausadamente de lo más importante en la vida en una noche tranquila bajo la luz de las estrellas.

Las páginas que lees están dirigidas a personas como tú, a personas que sienten, expresan, comunican, existen e importan, personas que gracias a su autenticidad tienen la capacidad de hacer cosas extraordinarias, de obrar milagros, porque entienden la vida, porque están en sintonía con ella. Este libro está escrito para:


•   Ayudarte a transitar por el sendero apasionante y desafiante que es la vida.

•   Potenciar tus capacidades emocionales y ofrecerte una visión más holística del —a veces— complejo mundo de los sentimientos.

•   Ofrecerte ideas y consejos sobre la forma de desenvolvernos en este mundo.

•   Compartir contigo mis vivencias, aprendizajes y sentimientos, con los que quizás sintonices.

•   Inspirarte a querer buscar tu mejor versión, motivarte hacia vivir la vida y experimentarla en toda su extensión.



De todos mis libros sobre gestión de empresas, ventas, coaching, liderazgo o gestión del tiempo, este es el más personal, el que más te acerca a mí. No habla de empresas ni de profesionales, habla de ti y de mí, más allá de cualquier rol. He querido hacerlo sin filtros, escribirlo sin pensar demasiado. Este libro habla de «lo que es», de «lo que hay», sabiendo que lo que más nos puede acercar a nuestros semejantes es nuestra propia autenticidad. Espero que disfrutes de su lectura. Lo he escrito con el objetivo de poder ayudarte, de que te sirva o de que sea útil, bien porque sintonicemos con algo o bien porque te ayude a entenderte a ti mismo un poco mejor a través de todo lo que exploro en tu compañía.

Quedo a tu entera disposición para continuar la conversación y para intercambiar todo aquello que necesites. Será un placer saber de ti y de cómo la lectura de este libro te ha contribuido en algo.

 

 

Mis mejores deseos

César Piqueras

excelitas@excelitas.es


MOMENTOS MÁGICOS DEL DÍA

Estoy convencido de que hay momentos mágicos en cada día. Son ese tipo de momentos en los que transciendes, en los que parece que dejas atrás el ruido mundanal y te sumerges en una realidad paralela, quizás más real que tu «aparente realidad cotidiana», aunque a menudo la ignoremos.

Llevo años estudiando qué tipo de momentos me hacen sentir más feliz, más en armonía con todo, más con esa dulce sensación de que todo está bien, que todo sigue su curso y que yo soy una parte más de este necesario árbol de la vida. Tú también eres una parte de ese árbol, una parte maravillosa que en ocasiones tengo el placer de conocer, interactuar con ella y enriquecerme, aprender.

Hay un momento del día en que todo el mundo duerme, todos tienen la oportunidad de despertar a una nueva realidad. Me encanta mirar a las personas durmiendo. No importa qué tipo de persona sea, todos somos muy parecidos cuando dormimos. Hace poco, en un vuelo a Bilbao que partía muy temprano, observé cómo casi todos a mi alrededor dormían, y fue maravilloso. Los observé como quien abre silencioso la puerta del cuarto de sus hijos y se detiene a mirarlos. Allí estaban todos, hombres y mujeres de todo tipo, que viajaban por distintos motivos, (personales, de negocios…), personas con uno u otro carácter, uno u otro tipo de vida… Pensé: «Qué fácil es todo», «Qué sencillos somos cuando dormimos», «Qué maravillosos somos». ¡Sobre todo cuando dormimos!

En particular, me gusta mirar cómo duermen las personas a las que más quiero. Cómo sueñan y cómo disfrutan del descanso que precede a cada jornada. Disfruto cada día cuando vuelvo a la cama a despertar a mi mujer y a mi hija. Despertar a los que quieres es mágico, realmente mágico, es posible que lo experimentes a menudo o lo hayas experimentado alguna vez.

A veces también pienso en cómo duermen las personas que más me desagradan, cómo duermen aquellos que más daño causan a los demás. No es que sea un tipo raro (que lo soy), es que pienso que también ellos se acurrucan entre las sábanas y también quieren seguir soñando y disfrutando de esa apacible sensación. Si alguien te cae muy mal, imagínatelo durmiendo y verás como no es tan distinto a ti, como también le gustaría dormir unos minutos más, como también aprecia el calor acogedor de su cama y arremolinarse entre las sábanas. Todos tenemos sueños y pesadillas. La pena es que hay personas que viven en pesadillas constantes y no saben cómo despertar. Quizás tengamos que ayudarles a despertar. Ya lo dijo el gran poeta Antonio Machado: «Si es bueno vivir, todavía es mejor soñar, y lo mejor de todo… despertar».

Otro de los grandes momentos del día es cuando caminas por la calle y vas viendo como cada persona sigue su rumbo, como cada uno tiene su vida, su círculo de personas cercanas a él o ella, sus amores, temores, dolores, penas y alegrías. Todos estamos llenos de vida y a veces me parece que estamos demasiado lejos… ¿No te lo parece a ti también?

Me siento mal cuando veo que creamos barreras entre nosotros, cuando no nos da tiempo a conectar, a mirarnos, a conocernos. Bajamos la cabeza y consultamos nuestro WhatsApp, Twitter, correo electrónico o Facebook y la belleza del mundo se reduce a una pantalla de seis pulgadas en la que se supone que está la vida.

Sin embargo, en la observación siempre disfruto viendo como cada persona es un mundo, única, irrepetible y mágica. Me interesan las personas, sus vidas, sus circunstancias, las emociones que viven. Soy de ese tipo de turistas que ha estado tres veces en Florencia y todavía no ha visitado el David de Miguel Ángel. En cambio, sí que he paseado mucho y me he detenido a tomar muchos cafés, helados y pizzas en las terrazas, a pie de calle, observando cómo son los florentinos y florentinas. Soy de ese tipo de turistas que, en ocasiones —como en el 2006, cuando me inspiré para escribir mi primer libro—, se prohíbe a sí mismo llevar cámara de fotos a los viajes para capturar el momento, una técnica infalible para capturarlo en la retina y, sobre todo, en el corazón.

De las cosas que menos me gusta hacer al viajar es planificar. No me gusta planificar nada de nada en un viaje, ya que esto ya lo hago el resto del año por mi trabajo. Me conformo con visitar el lugar, observar y conocer. Luego vuelvo y siento que he estado en ese lugar, que ya sé cómo son y cómo se sienten las personas que viven allí. Quizás no conozco los mejores museos o monumentos, pero al menos me siento feliz por haber captado la esencia de lugar, la historia y las sensaciones de sus habitantes.

Otro de los momentos mágicos del día es la noche, aunque no puedo decir que sea un ave nocturna. Más bien me quedo en «modo zombi» a partir de las 21.30 y, aunque esté con alguien más, me sumerjo en mi mundo sin poder evitarlo. Sin embargo, la noche tiene algo mágico: es cuando te vas a dormir, cuando apagas la luz y piensas: «He llegado, estoy en casa». Es tan mágica la sensación de estar en casa, es tan mágico saber que todo está bien, que todo está en paz. A veces esa casa es un hotel, un albergue o el suave titilar de las estrellas si estoy haciendo una ruta de senderismo de varios días y duermo al raso.

Todos sabemos dónde está nuestro hogar, solo que algunos a veces se olvidan de retomar el camino a casa. Entonces se pierden, se sienten solos y hacen cualquier cosa por tener el amor de los demás.
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REFLEXIÓN PARA MEDITAR

En ocasiones nuestras estrategias para ser felices son contrarias a lo que en realidad tendríamos que seguir.







A estas personas, las que se han perdido, también hay que ayudarlas, sobre todo a estas, pues todos merecemos volver a casa.

Aquellos que han vivido experiencias cercanas a la muerte dicen que, cuando estás en los adelaños de la muerte, tienes la sensación de estar en casa, de que todo va bien, de sentir un amor incondicional de ese que muchos hemos sentido cuando de pequeños dormíamos en casa de nuestros abuelos, padres u otros familiares. Hay quien a ese amor incondicional lo llama Dios. Yo no le pongo nombre. Solo pienso que tú y yo también somos una parte de ese amor, somos en realidad una parte de ese Dios.

Tú y yo somos divinos; eso tendríamos que saberlo y, sobre todo, interiorizarlo, porque somos una parte de lo más sagrado y estamos conectados, ya que procedemos de la misma fuente. Hoy me conecta a ti este libro, estas páginas que he empezado a escribir con la intención de poder poner en palabras mis sentimientos, de contarte sensaciones y quizás también de poder sintonizar con las tuyas.
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PREGUNTAS PARA DESPERTAR

¿Qué momentos son para ti los más especiales del día?








LA CARA ILUMINADA DE LA LUNA

El sentimiento de gratitud no abunda precisamente en nuestros días. Damos por hecho que las cosas tienen que ser como son, que nos «merecemos» que la vida nos trate bien, que nuestros familiares se sientan bien, que todo a nuestro alrededor funcione… Según esta forma de pensar, en cuanto algo no está como nosotros queremos no entendemos la vida, rechazamos lo que nos ocurre, montamos en cólera contra el mundo o nos ponemos en esa posición de víctima que tanto daño nos hace.

En ocasiones queremos que los demás sean como nosotros queremos que sean, y, cuando no es así, les culpamos por no saber satisfacer nuestras expectativas. A menudo colmamos nuestra vida de expectativas demasiado altas que difícilmente se cumplirán y que serán nuestra principal cárcel durante la misma.

¿Cuántos días te despiertas diciendo «gracias»? Me encanta esta costumbre, que por primera vez vi en la película El cambio (The Shift), de Wayne Dyer. Si ves los treinta primeros segundos, podrás ver esta escena, aunque la película entera merece la pena. Dedícale, cuando puedas, un par de horas.

Durante un tiempo, en mi vida (en realidad han sido varias etapas) no fui demasiado agradecido con ella, no consideré que tuviera que agradecer nada, pensaba que el universo estaba ahí para colmar mis necesidades y que si no lo hacía era porque yo era persona non grata para este. Era una forma más de fortalecer una creencia bastante perjudicial para uno mismo, alimentando un sentimiento de victimismo que no podía llevarme a buen puerto. En lugar de ver la cara iluminada de la Luna, veía la otra.

Creo que la vida se vive mejor cuando uno cultiva un sentimiento de agradecimiento con todo lo que le rodea. Cuando uno se alegra de empezar un día, una semana, un nuevo año.

Hablando un domingo por la tarde con una persona cercana a quien aprecio, me dijo: «Uf… ¿mañana es lunes?» Me quedé algo sorprendido al darme cuenta de la infelicidad que albergaban sus palabras, de la expectativa tan sombría que tenía ante el hecho de empezar una nueva semana.

Y tú, cuando empieza una semana, ¿qué haces?, ¿cuál es tu estado de ánimo?, ¿qué problema tienes con los lunes?…

¿Sabes?, hay un lunes en el que no te vas a despertar. No quiero ser portador de malas noticias, pero quizás sea la única verdad que tú y yo sabemos. Hay un lunes en el que no te vas a despertar.
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REFLEXIÓN PARA MEDITAR

Los científicos han demostrado que la posibilidad de que otro planeta tenga nuestras condiciones para la vida como las tiene la Tierra son las mismas que si existiera un mar infinitamente grande y profundo y, sobre la superficie, flotara una única tabla con un hueco. Si en este mar viviera una tortuga solitaria que saliera a respirar una vez cada mil millones de años, las posibilidades de que esta tortuga metiera la cabeza por el hueco de la tabla son mayores que las que hay de que un planeta albergue vida como la nuestra.







Estamos aquí por la más insignificante de las probabilidades. Estar en este sistema solar, a esta distancia del Sol, tener los elementos para la vida y habernos desarrollado de esta forma concreta, son todo casualidades. ¡Nos ha tocado la lotería! Y nosotros, sin embargo, seguimos apagando el despertador y pensando: «Oh, no, otra vez lunes…».

En mi caso, durante el tiempo en el que no fui muy agradecido en mi vida, puse en práctica una técnica sencilla. Me convertí en un explorador, un investigador privado de mi propia existencia. Durante un tiempo decidí registrar y anotar todos aquellos eventos positivos que hubiera en ella.

De esta manera, cada día completaba una lista de cosas positivas que habían acontecido. Muchas de ellas eran a nivel laboral y otras a nivel personal. Pero en todas había un sentimiento común: me hacían sentir feliz. Una de ellas podía estar relacionada con nuevas oportunidades con un cliente y la otra con cualquier anécdota de la jornada.

No importaba su signo, no importaba la cantidad, lo único que importaba era el sentimiento que me provocaban estas experiencias. Al final del día me acostaba recordando lo que había ocurrido en mi vida, los eventos que me habían hecho sentir feliz. Al despertar por la mañana ponía en práctica la técnica de dar las gracias, y me repetía varias veces «gracias, gracias, gracias».

No nos damos cuenta de que nuestro sentimiento de infelicidad es una droga, algo que nos tiene enganchados y que nos crea adicción; estamos tan enganchados a la fatalidad que no sabemos que nuestra vida puede ser de otra forma.

Tienes una relación de pareja con una persona y acabas esperando a que todo se tuerza algún día, no crees que todo pueda ir bien; tienes trabajo y temes que algún día te despidan, tienes salud y vives con el temor de que algún día enfermes, tu familia está bien y temes que no sea siempre así. ¿Por qué no dedicarnos a disfrutar en lugar de a sufrir?

Hay una creencia limitante fuertemente enraizada a nuestro subconsciente, y tenemos que iniciar el camino que la supere. No es para tomárselo a broma: está dentro, muy dentro de ti, de mí y de cualquier persona, y quizá liberarnos de esa creencia limitante sea de las pocas cosas que merezcan la pena, porque vivir sintiéndose infeliz… eso sí que no merece la pena.

Cada día nos aporta pequeñas cosas (y también grandes), muchos motivos por los que sentirnos felices, ¿no crees?
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ACCIÓN PARA FORTALECER

Toma una libreta y durante una semana dedica dos minutos cada día a anotar aquellas cinco cosas por las que estás agradecido de ese día.








SOMOS ENERGÍA (TE GUSTE O NO)

Todo es cuestión de energía, la energía mueve el universo… De hecho, el universo es energía. Nos dicen los físicos expertos en la materia que al fin y al cabo la materia es prácticamente hueca, que está formada por átomos y que estos átomos son huecos en su interior, con un núcleo mínimo también hueco, con cargas energéticas infinitesimalmente pequeñas en su interior, y unos electrones en órbita que solo existen cuando se les observa... Hace algunas décadas, pensar esto era de locos, pero ahora sabemos es así. En fin, cosas que ya habrás escuchado de física cuántica, estudios que nos hablan siempre del mismo concepto: que el universo es energía, con distintas vibraciones, distintas magnitudes y longitudes de onda expresándose.

Los científicos dicen que, si toda la materia que engloba a los más de 7 000 millones de seres humanos la pusiéramos junta en el mismo lugar, obviando los huecos que existen entre cada una de las partículas que nos dan forma, toda la humanidad tendría el tamaño de un terrón de azúcar. El resto es vacío y fuerzas, energías.

Pero mi reflexión no va a entrar demasiado en las lindes de la física cuántica, sino en el hecho de que tú, yo y todos somos energía, y eso tiene algunas implicaciones…

En primer lugar, podemos tener distintos niveles de energía. Algunas veces tendrás una energía más expansiva (hacia afuera) y otras más implosiva (hacia dentro), otras veces puedes tener una energía más baja (emociones como la tristeza nos invitan a ello) y otras más alta (emociones como la alegría o el enfado). Todos estos niveles de energía afectarán al modo en el que ves la vida, al modo en el que te relacionas, al modo en el que decides invertir tu tiempo. Cada situación de la vida nos pide un nivel de energía distinto, y en ocasiones es necesario pararse a pensar y reflexionar. En estos casos la energía baja viene muy bien. Cuando tienes niños pequeños necesitas un nivel alto de energía para poder sintonizar con ellos, pues los niños son energía en puro estado expansivo.
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