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PROLOGO

	 

	Quale differenza esiste tra coloro che si dedicano a cambiare il mondo e coloro che, invece, non lo fanno? Potremmo menzionare molte qualità di questi individui, ma indubbiamente vi è qualcosa che dovrebbe essere comune a quasi tutti: l’iniziativa. Vi sono individui che si dedicano ad intraprendere percorsi e iniziare a seminare. Miguel Ángel García è una di queste. 

	L’ho conosciuto qualche anno fa e, in poco tempo, ciò che mi ha conquistato di lui è stata la capacità d’interagire con gli altri, lo sguardo vero e autentico, la sua integrità e i suoi valori. Successivamente, mi ha raccontato di condividere la vita con 3 figlie e una moglie e allora ho pensato che non si trattava soltanto di una persona integra e autentica, ma di qualcuno che aveva avuto l’estrema fortuna di essere circondato da quel genere di bellezza visibile soltanto agli occhi dei bambini. 

	Dopo avermi inviato il libro affinché lo leggessi, mi ha chiesto di scriverne il prologo. Mi sento doppiamente onorato; in primo luogo, perché ha pensato al sottoscritto come a colui al quale aprire la porta di questa casa (il libro). 

	Quando si scrive un prologo, si vede sé stessi come quel maggiordomo che accoglie gli invitati alla porta, dà loro il benvenuto e li conduce nella stanza in cui si trova l’anfitrione; oggi, quell’anfitrione è proprio Miguel Ángel ed io colui il quale, con umiltà, pretende di condurlo dentro la propria casa, ricevendolo con un bicchiere di spumante su un vassoio:

	“Prego signori, accomodatevi, siate i benvenuti”.  Desidero che si godano la serata. 

	In secondo luogo, mi sento onorato per tutte le volte in cui nel libro menziona il sottoscritto e, ancor di più, allorquando cita altri/e autori/autrici più sapienti e navigati di me. Grazie Miguel Ángel.

	Se ci si chiede da dove nasca la lettura del libro che si ha sotto mano, non si pensi ad altro luogo che non sia il cuore di una persona appassionata della vita. Miguel Ángel è tutto questo: colui che crede in ciò che fa e in ciò che vive, unitamente a coerenza, integrità e autenticità. Il tutto condensato in una stessa persona. 

	Qualcuno che, innamorato della vita, se ne appassiona e che, di fronte a questa passione debordante, la esprime mediante la tastiera, trasmettendola dentro queste pagine. E non potrebbe essere altrimenti, dato che la passione non la si può nascondere facilmente. Gli artisti la esprimono mediante la musica, la scultura, la pittura; Miguel Ángel ha trovato questo linguaggio per parlare di una delle sue passioni. 

	In quest’opera, distinguerei alcuni punti che, indubbiamente, potrete condividere con me una volta che li avrete individuati: praticità, profondità, trasversalità. 

	È un libro pratico, in quanto l’autore non si auto incensa in discussioni sterili sui temi da lui trattati, ma li commenta mediante un linguaggio diretto e piacevole, permettendosi di porre domande direttamente al cuore: quel genere di domande che c’inquietano perché sappiamo che, in realtà, vogliono descrivere al meglio ciò che alberga dentro di noi. 

	È un libro profondo, perché in esso non vi è contenuta soltanto la conoscenza di Miguel Ángel, bensì l’incontro con 100 individui influenti sottoforma di citazioni ed esempi. In tal modo, in una sola pagina, è facile trovare una citazione di Ken Robinson, una storia di Deepack Chopra e uno studio di Zigmunt Bauman. Mi sembra lodevole.

	Tale profondità non deve meravigliarci, perché Miguel Ángel, come qualsiasi ricercatore, è un avido lettore. Confesso che, a volte, ho dato uno sguardo discreto alla sua bacheca Facebook o al profilo Twitter per vedere cosa stesse leggendo e avere così delle idee per nuovi libri in cui tuffarmi. In questo momento, sto leggendo “l’Animale Sociale” di David Brooks, libro che mi ha raccomandato qualche giorno fa sui social network. 

	In ultimo, desidero sottolineare la trasversalità di questo manuale che hai tra le mani. Mi sembra lodevole che, nel medesimo manoscritto, si possa parlare di Intelligenza Emotiva, Autostima, Cura di sé stessi, Gestione del tempo, Valori, Primato e altri settori appassionanti. 

	Oltretutto, questo libro è trasversale perché non si esaurisce nelle sue pagine, ma c’invita ad un ulteriore approfondimento nei libri a cui fa riferimento, nel web e nei racconti di Twitter, affinché la conoscenza iniziata non si fermi lì, ma possa progredire ulteriormente. 

	Miguel Ángel c’invita a credere in noi stessi, a conquistarci come unica forma di conquista del mondo. Lo diceva già Lao-Tsé 2600 anni fa: 

	“Chi conosce gli altri è sapiente, 

	chi conosce sé stesso è illuminato.

	Chi vince gli altri è potente, 

	 ma chi vince sé stesso è forte”

	 

	Questo manuale per la vita c’invita ad essere invincibili.

	Che la lettura di queste pagine creino in te un percorso felice; approfondisci tutto ciò di cui hai bisogno, leggi le opere di chi viene citato e tornaci tutte le volte in cui si renda necessario. Bisogna mantenere una rotta e i libri scritti col cuore sono una bussola eccellente lungo il cammino della vita.

	I miei migliori auguri

	César Piqueras

	Scrittore, conferenziere e coach di alta dirigenza

	www.cesarpiqueras.com
      

	
INTRODUZIONE

	“La vera vocazione di ognuno è una sola, quella di arrivare a sé stesso” Herman Hesse.

	Vuoi vivere una vita felice o una vita perfetta? Se cerchi momenti di felicità o di positività, questo è il libro che fa al caso tuo. Se, al contrario, cerchi una vita perfetta, lascia perdere. In questo libro, mi occuperò del tema del cambiamento che presuppone vivere e affrontare una nuova tappa basata su valori fermi, su un atteggiamento positivo, sull’esortazione ad agire per fare e proporre senza paura, non dal punto di vista professionale della psicologia, né dell’intelligenza emotiva, ma da quella prospettiva mondana di qualcuno come te e me, ha dedicato quasi tutta la propria vita a gestire individui e relazionarsi con esse; una persona che ha vissuto tante e tali esperienze, da ritenerle un valore aggiunto e che ha deciso di lanciarsi nella scrittura per una causa comune: migliorare, condividere valori e provare a migliorare il mondo. 

	E lo farò con lo sguardo verso chi, come te, è stato in grado di lottare, vivere, fare degli sforzi e imparare dall’esperienza. Questo libro, parla della lotta per la vita che gli individui come te e me effettuano quotidianamente. 

	Proporrò la ricerca di un tragitto e della felicità, nella misura in cui ognuno possa sentirsi felice e bene con sé stesso: una rotta per lo sviluppo della propria persona.

	L’obiettivo è quello di sentirsi utili, proporre il valore degli individui con quella capacità di affrontare le sfide tipica degli esseri umani, di lanciarci ad agire indipendentemente dai risultati, per iniziare un tragitto che possa condurci verso un obiettivo concreto: vivere una vita felice, imperfetta e reale.

	Questo libro è il primo passo verso la creazione di un percorso verso un obiettivo definito: crescere come persona, apportando valore agli altri. E sottolineo la parola “fare”. Il verbo “fare”, darà valore alla tua vita, perché colui che si lancia alla ricerca del proprio sogno trasformerà la propria vita. 

	Anche in “La vita continua: sii la sua protagonista”, agirai secondo le risorse in tuo possesso. Rischiamo e proponiamo, perché, per imparare ed evolversi, “esperienza” significa anche “fallimento”, inquietudine, il porsi domande, il godere di una vita semplice in cui l’essere sia più importante dell’avere, in cui gli orpelli restino tali e in cui gli individui, la cosa più importante, occupino il luogo che meritano.

	
1. SIAMO UNA SOLA PERSONA, MA ABBIAMO DUE VOLTI.

	Gli individui mostrano un lato della propria personalità attraverso una maschera. Non sempre siamo contenti di ciò che siamo; quella persona che fingiamo di essere e che genera un sorriso superficiale, quella che non è Duchenne, un sorriso falso generato dal muscolo che va dalla mandibola agli angoli della bocca. Quando qualcuno sorride così, ce ne accorgiamo subito. È un muscolo facile da controllare; non è un sorriso Duchenne, un sorriso autentico e aperto, per cui le rughe naturali che incorniciano gli occhi generano un vero sorriso. Dai uno sguardo a George Clooney mentre sorride e te ne renderai subito conto. 

	Cos’è un alieno? Qui,viene a galla la mia vena cinefila .. Ecco la definizione:

	“Non avete ancora compreso ciò con cui vi state confrontando: un organismo perfetto. La perfezione della sua struttura è eguagliata solo dalla sua ostilità. Ne ammiro la purezza: è un sopravvissuto a cui non rimorde la coscienza, un sopravvissuto che non ha crucci, né fantasie di moralità…Non avete alcuna possibilità ma……contate sulla mia simpatia”. 

	Ian Holm, “Alien, l’8° passeggero”.

	Mentre guardiamo in faccia (mettendoci nei panni di) una creatura indistruttibile, bella (continuando ad essere noi stessi) e crudele che c’induce a sembrare quasi sempre perfetti, simpatici, solari con chi c’interessa, indugiamo verso coloro che possano interessarci, educati e premurosi; collaborativi per ricevere, ma forse non tanto per dare. Ci vestiamo per il gusto di piacere e farci accettare e anche per sentirci bene con noi stessi; seguiamo le regole del gruppo di individui con cui ci accompagniamo (anche se poi c’impongono qualcosa, perché vogliamo essere parte integrante del gruppo, per non restare soli), insomma……siamo esseri sociali.

	Ma, ascolta (anzi, per meglio dire, leggi): abbiamo anche la migliore versione di noi stessi, quella che io chiamo Aragorn. Tutti noi abbiamo questa capacità di lotta, di apportare valore, di ascoltare, agire, fare, sostenere, sacrificarci per gli altri, trovarci lì quando gli individui hanno bisogno; abbiamo capacità d’integrità, di onestà, di coraggio, di costanza e conseguimento dei nostri obiettivi dedicandovi lo sforzo necessario per ottenere tutto questo. Sì, tutti gli individui hanno le qualità di Aragorn……solo che alcuni non ne sono coscienti, non vogliono scoprirlo o non vogliono sforzarsi di esserlo. 

	Chi è Aragorn? È uno dei personaggi della trilogia del “Signore degli Anelli”, un personaggio coraggioso che rischia tutto per una causa. Ognuno di noi ha la capacità di scegliere come affrontare questa vita; ognuno di noi può fare o proporre, agire o imparare; ognuno di noi può essere un eroe. Pilar Jericó lo dimostra in “Héroes Cotidianos”. E propongo Aragorn come esempio, come quella figura che tutti portiamo dentro. 

	"Anche la persona più piccola può cambiare il corso del futuro ".

	 

	Galadriel a Frodo. “Il Signore degli Anelli”.

	 

	Ramiro Calle ne “Los mejores aforismos y parábolas de Oriente” ci racconta in chiave di aforisma l’importanza del giorno dopo giorno:

	“Oggi è il tuo giorno e non ve ne sarà un altro. Rendilo il migliore dei tesori e non lamentarti quando sarà andato via” (proverbio zen).

	Spero e desidero che non ti accada ciò che è successo a Groucho Marx con il teatro: 

	“ Ho fruito enormemente di quest’opera teatrale, soprattutto per quanto riguarda il riposo” .

	Gli individui e il tempo sono parole a cui, in questo libro, vorrei dare un’enfasi speciale perché sono importantissime! Noi che vogliamo essere felici, facciamo scelte vincenti. Siamo l’enorme maggioranza. Carlos Andreu.

	 

	
2. IL TEMPO DEL VIVERE

	“"La differenza tra l'impossibile e il possibile sta nella determinazione della persona”. Tommy Lasorda.

	Ci troviamo in un’epoca in cui noi esseri umani diventiamo automatici e insensibili; ci alimentiamo di scuse e non abbiamo neppure il tempo per respirare, vivere, sentire e illuderci dei nostri sogni. Forse, potremmo imparare a conoscerci di più e meglio. Imparare a dare identità alle emozioni, sia alle nostre che a quelle degli altri. Questo importante passo ci servirà per relazionarci in modo più efficace. 

	Di questi tempi, troviamo descrizioni e approfondimenti nel libro di Zigmunt Bauman e Leonidas Donskis “Moral Blindness” e, per la precisione nella adiaforizzazione, l’indifferenza morale di fronte determinate azioni. Andando sempre di fretta, non avendo mai tempo per quasi nulla (men che meno per conoscerci meglio come individui), forse stiamo perdendo (se non abbiamo già perso) la sensibilità di fronte ai problemi degli altri.

	Tuttavia, abbiamo la fortuna, o la dimostrazione scientifica, di poter scegliere ciò che vogliamo essere e cosa vogliamo fare. Nulla è scritto nella nostra vita:

	“L’intelligenza accademica ha poco a che vedere con la vita emotiva. Il CI (Coefficiente intellettivo) sembra incidere solo per il 20% tra tutti i fattori che determinano il successo, il che suppone che il restante 80% dipenda da altri tipi di fattori, che sono i seguenti:  

	-Capacità di motivare noi stessi.

	-Perseverare nell’impegno, nonostante le possibili frustrazioni.

	-Controllare gli impulsi.

	-Distinguere le gratificazioni.

	-Regulare i nostri stati d’animo.  

	-Evitare che l’angoscia interferisca con le facoltà razionali.

	-Capacità di empatizzare e fidarsi degli altri...

	“Intelligenza Emotiva”. Daniel Goleman.

	“C’è speranza: possiamo avere successo in ciò che proponiamo”. Stephen Covey.

	Se sappiamo fingere bene, agiamo meravigliosamente bene e, forse, perdiamo la prospettiva della vita. Tuttavia, molti di questi “problemi” si avvertono nei paesi sviluppati, mentre in altri paesi o aree di questo pianeta chiamato Terra, ci sono altri “problemi”. Un esempio, sarebbe quello di cercare ogni giorno il cibo da mangiare, bere acqua potabile o avere vestiti con cui coprirsi. 

	E in questi villaggi, paesini, città in cui hanno avuto la “fortuna” di nascere, essi sono soddisfatti e dimostrano la propria allegria per un paio di scarpe o altro tipo di calzatura che consenta loro di non camminare scalzi. Possiedono un’altra visione della vita.

	Non potremmo fermarci alcuni istanti, chiudere gli occhi e ascoltare? 

	E se stessimo in silenzio e in pace? Ce la faremmo?

	Cosa accadrebbe se ascoltassimo il battito del nostro cuore?  

	E se ci guardassimo allo specchio, cosa vedremmo? 

	E se lo specchio fosse quello delle Emarb, lo specchio delle Brame di Harry Potter? 

	Albus Silente: —"Permettimi di spiegarti. L'uomo più felice della terra riuscirebbe a usare lo Specchio delle Brame come un normale specchio, vale a dire che, guardandoci dentro, vedrebbe se stesso esattamente com'è. Cominci a capire?’

	Harry Potter: — " Ci vediamo dentro quel che desideriamo... le cose che vogliamo...’ 

	 Albus Silente: - ‘Sì e no’ disse Silente tranquillo. ‘Ci mostra né più né meno quello che desideriamo più profondamente e più irresistibilmente in cuor nostro...’

	Abbiamo paura dei nostri desideri?  Li nascondiamo? Ci vergogniamo ad esprimerli?  

	Abbiamo paura a mostrarci vulnerabili? 

	[image: prueba viñeta]

	Un cambiamento richiede molto sforzo e dedizione. Parlo di una trasformazione imposta, non voluta. E il non uscire dalla nostra comfort zone (in alcuni casi, dalla nostra maledetta comfort zone), presuppone per molti individui un sollievo, un respiro per restare immobili, non agire e non rischiare. Meglio restare come sono, perché non necessita di alcuno sforzo aggiuntivo…

	Dale Carnegie, in uno dei libri per conoscere maggiormente l’essere umano” Come trattare gli altri e farseli amici”, scrisse:” Imparare è un processo attivo. Impariamolo agendo” .

	Perché a volte non agiamo, non interveniamo? Perché non ci facciamo carico dei nostri errori anziché dare la colpa agli altri?  

	Viktor Frankl nel saggio “Alla ricerca di un significato della vita” asserisce che: —La vita esige da ciascun individuo un contributo e dipende da questi scoprire in cosa consista—. E anche: “Abbiamo la capacità di scegliere l’atteggiamento personale da assumere di fronte un insieme di circostanze”. 

	“Quando contempliamo il cambiamento, siamo sempre lacerati tra il desiderio e il timore, tra l’anticipazione”. Alberto Melucci.

	I cambiamenti arrivano; la vita in sé è un cambiamento costante in cui l’evoluzione è d’obbligo. Una rottura sentimentale, il fallimento di un affare, la perdita della salute o la vita che conduciamo non ci piace e vogliamo cambiarla, sebbene tale cambiamento sia diverso: è scelto, non imposto. Lo vogliamo e non si verifica da un giorno all’altro. 

	Vogliamo trovare un altro modo di vivere! Non quello che ci viene suggerito, imposto o proposto, quasi fossimo una mandria che va verso quella vita in cui riflettiamo, pensiamo, contribuiamo, collaboriamo e condividiamo tutto ciò che ci portiamo dentro, ma quello in cui alzarsi al mattino comporti un’iniezione di adrenalina piena d’illusione e progetti da realizzare.

	“Non sappiamo cosa possiamo diventare fin quando non sapremo cosa siamo in grado di fare”. Ken Robinson.

	Tutti noi mostriamo questi due volti in ogni momento della vita. Alcuni gestiscono bene la cosa, giocando con entrambe e altri cercando di fingere ciò che si portano dentro, l’onestà di essere chi sono, senza orpelli né ostentazioni.

	Questa dualità degli individui, è affrontata da Joe Dispenza in “Cambia l’abitudine di Essere Te Stesso”. Dopo una riflessione sulla vita frenetica da lui condotta, tra conferenze e viaggi in tutto il mondo, ha riflettuto sulla propria vita: “Noi esseri umani viviamo nella dualità, come entità diverse: «chi fingiamo di essere e «chi siamo davvero». 

	Dispenza lo definisce il vuoto dell’identità: “Come identità, ci aggrappiamo al mondo esterno identificandoci con tutto e tutti, ricordando a noi stessi l’immagine che vogliamo proiettare al mondo; tale identità dipende totalmente da ciò che la circonda. La personalità fa tutto il possibile per dissimulare ciò che prova davvero o perché questa sensazione di vuoto sparisca: possiedo queste auto, conosco questi individui, ho viaggiato in questi luoghi, ho svolto queste attività, sto avendo successo nella vita…È ciò che crediamo essere, in relazione a tutto ciò che ci circonda.”

	È la persona che fingiamo di essere per inserirci in un gruppo e nella società; e- spiega l’autore-per molte ragioni cerchiamo di nascondere i sentimenti, facendo degli esempi su come non ci senta a proprio agio col nostro corpo se questo non aderisce ai canoni di bellezza dettati dalla società, per l’ingiustizia di essere nati in un luogo con poche possibilità di crescita, perchè gli altri ci vogliono perfetti e vincitori, per la paura di fronte al fallimento sentimentale o professionale…

	“Questa persona è ciò che siamo davvero, l’io reale che si ripara dietro l’immagine che diamo. Poiché non possiamo sopportare di mostrare al mondo questa parte di noi, fingiamo di essere una’altra persona. Creiamo una serie di programmi automatici memorizzati per nascondere i nostri punti deboli.  Mentiamo su chi siamo perché sappiamo che le convezioni sociali non ammettono questo tipo di individui, questo “nessuno”: la persona che dubitiamo possa essere voluta e accettata dagli altri”. 

	“Il vuoto spirituale non è stato creato dal desiderio di cose materiali, ma dal fatto di rivolgersi alle cose esterne aspettandoci che queste facessero ciò che non possono fare”. Deepack Chopra.

	 

	 

3. FARSI CARICO DELLA
SITUAZIONE: AFFRONTA IL CAMBIAMENTO.

“Riusciamo a
trasformare soltanto ciò che comprendiamo”.
Elsa Punset.

“Il cambiamento
é una porta che può essere aperta solo
dall’interno”.

Terry Neill.



Non
possiamo cambiare una situazione per noi
sfavorevole se non ce ne facciamo carico e voltiamo pagina. Il
passato può essere una fonte inesauribile di problemi o un fiume di
esperienza e saggezza.
Sta a noi approfittarne per imparare, estrapolarne
i fatti positivi che ci rafforzano e danno una mano, o scegliere di
paragonare la vita che conducevamo e quella che portiamo avanti ora con
nostalgia e melancolia.

Ti sei fermato
a pensare che non vivremo in eterno? Che il tempo di cui disponiamo non è illimitato?
Cosa aspetti a fare ciò che ti
piace, che riempie la tua vita e ne migliora la qualità
Credi di non poter cambiare
la tua vita,
se questa non ti soddisfa?
Che scuse abbiamo?

“Scrivi la
tua biografia. Hai molte
opzioni: mettile per
iscritto, pensa a loro, allontana coloro i quali dicono che non
potrai cambiare…”
Elsa Punset.

“Avrai sempre
l’opportunità di trovare il senso di te ed esservi fedele. Avrai
sempre la scelta di prendere le decisioni in modo autonomo e
nessuno, eccetto te, avrà la responsabilità di vincere o darsi per vinto, qualsiasi
cosa accada e a dispetto di tutto e tutti. INIZIA ORA E CONTINUA
DOPO. Vivi profondamente ogni passo, ogni impulso, ogni
azione del tuo essere o un senso comune condiviso insieme ad
altri”. David Criado,
@vorpalina.



Ho lavorato
per 15 anni in una multinazionale come responsabile intermedio. In
tutto questo tempo, ho avuto momenti in cui la mia partecipazione
e il mio impegno con e per l’azienda
era preponderante. Il
lavoro mi piaceva: gestivo
un team di individui. Ero
un professionista del commercio avente funzioni amministrative, logistiche e commerciali. Mi alzavo ogni
giorno con l’intenzione di dare il meglio di me in ambito
professionale,
familiare, con chi mi
circondava e in ambito professionale, con l’azienda e
i/le colleghi/e di lavoro.

Un giorno, non
mi sono più
sentito a mio agio con questo lavoro.
Non è stata una cosa
dall’oggi al domani: era da tempo che provavo il
cosiddetto “addio interiore” e scoprii che l’ambiente
che mi circondava non mi dava nulla, anzi, mi
toglieva ed esauriva la
positività che mi portavo da casa. Non ricevevo
il feedback
che speravo, il contributo emotivo era inesistente, mi sentivo a disagio e non valorizzato, neppure quando esprimevo
un’opinione.

Ammetto che
parte di colpa era mia. Non ho scuse per questo. Il mio
coinvolgimento si affievoliva giorno dopo
giorno; smisi d’interessarmi agli altri, di essere
empatico e di apportare quel valore che ci si attende da una
persona avente le mie responsabilità. Il terreno di coltura tossico
stava diventando lentamente
un buon piatto e mi ci sono
fiondato (o
meglio, immerso) completamente. Cosa è
accaduto alla fine col
lavoro? Puoi
immaginare.

Avrai visto il
film di George Clooney e Vera Farmiga “Up in the air”;
Clooney interpreta un esperto ingaggiato
dalle aziende per licenziare la gente. E
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