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			Guía rápida 
 de inicio

		

		
			¿Este libro es para ti? Marca las casillas que más te describen:



				
					
					
				
				
					
							
							o

						
							
							¿Te guardas tus pensamientos, asumiendo que no tienes nada importante que compartir?

						
					

					
							
							o

						
							
							Si no estás completamente seguro de poder hacer algo, piensas: “¿Para qué me molesto en intentarlo?”.

						
					

					
							
							o

						
							
							¿Evitas hablar con la gente porque te preocupa parecer extraño o no tener nada que decir?

						
					

					
							
							o

						
							
							¿Con frecuencia te cuestionas a ti mismo?

						
					

					
							
							o

						
							
							¿Te disculpas en exceso, incluso cuando no has hecho nada malo?

						
					

					
							
							o

						
							
							¿Te reprimes a la hora de asumir riesgos por miedo a fracasar?

						
					


							
							o

						
							
							Cuando crees que no has actuado bien, ¿pasas mucho tiempo después reflexionando sobre tus errores?

						
					


							
							o

						
							
							¿Te rindes con facilidad?

						
					


							
							o

						
							
							¿Tu voz interior te dice: “No soy suficientemente bueno” o “No puedo hacerlo”?

						
					


							
							o

						
							
							¿Evitas perseguir algunos de tus objetivos y sueños por miedo y dudas sobre ti mismo?

						
					


				
			









		
			Si marcaste varias de las casillas, sigue leyendo para conocer las estrategias y aumentar la confianza en ti mismo.

		


		 

			Para ti, lector:

			Que tengas la confianza de mostrarte, ponerte de pie y alzar tu voz.

			El mundo necesita de tus dones.
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			Prólogo

			L a investigación ha demostrado que la confianza en uno mismo está relacionada con casi todo lo que queremos en la vida: el éxito en el trabajo, la seguridad en las relaciones, un sentido positivo de nosotros y la felicidad. Pero ¿qué es la confianza en uno mismo? ¿Por qué parece ser tan misteriosa? ¿Por qué parece que los demás la tienen y nosotros no?

			En mi trabajo como psicóloga, a menudo descubro que la falta de confianza en uno mismo es un denominador común, sin importar el problema por el que acudan las personas a consulta. Por ejemplo, trabajé con un joven que, a pesar de sentirse solo, tenía miedo de invitar a alguien a salir. No se creía lo suficientemente atractivo, ni lo bastante interesante ni divertido. Otra clienta con la que trabajé era una mujer de negocios de éxito que sufría un grave agotamiento laboral. Se encargaba de demasiados proyectos, no delegaba bien y era propensa al perfeccionismo. En el fondo, se sentía como una impostora y trabajaba en exceso para compensarlo. A fin de cuentas, ambos carecían de confianza en sí mismos.

			Mis clientes suelen decir: “No me siento seguro, así que no podría… [inserta aquí el cualquier meta]”. ¿Te sientes identificado? A muchos de nosotros no nos han enseñado cómo funciona en realidad la confianza. La entendemos al revés: creemos que tenemos que esperar a sentirnos seguros para poder actuar con confianza. Por eso estoy tan contenta de que tengas este libro en tus manos. Por fin vas a conocer la verdad sobre ella: qué es, de dónde viene y cómo puedes dominar las reglas del juego. Sin importar tu personalidad o tus circunstancias, este libro te mostrará cómo pasar de la pasividad a perseguir de forma activa tus objetivos. Sus ejercicios y consejos prácticos te ayudarán a reconectar con tu auténtico yo.

			Como terapeuta, también estoy encantada de tener este libro como recurso. A menudo asigno lecturas y actividades externas a mis clientes, y esta herramienta llena un vacío muy necesario. Está basado en los últimos avances de la Terapia Cognitivo-Conductual (TCC) y en la Terapia de Aceptación y Compromiso (TAC), pero es fácil de leer, y presenta las habilidades que necesitas en cápsulas fáciles de digerir. Cada capítulo contiene valiosos ejercicios e incluye elementos de acción muy prácticos. Aunque el libro se basa en la ciencia, no te verás envuelto en jerga técnica ni en largas explicaciones de la teoría.

			Conocí a la Dra. Barbara Markway cuando ambas trabajábamos en el Centro de Trastornos de Ansiedad de la Facultad de Medicina de la Universidad de San Luis, en Misuri, hace más de 20 años. Yo era psicóloga y ella era una becaria posdoctoral que estaba completando una formación avanzada en terapia cognitivo-conductual. Era una terapeuta hábil y atenta, y también una apasionada de la escritura. Era experta en tomar información científica y ponerla en lenguaje cotidiano para ayudar a la gente más allá de su propio consultorio.

			Durante su estancia en el Centro para el TOC y los Trastornos Relacionados con la Ansiedad fue coautora, junto con el Dr. Alec Pollard y la Dra. Cheryl Carmin, del libro Dying of Embarrassment, Help for Social Anxiety and Phobia. La Dra. Markway escribió otros dos libros para quienes sufren de timidez y ansiedad social, Painfully Shy y Nurturing the Shy Child. Además de escribir, también continuó con su práctica clínica en varios entornos, desde centros de salud mental para pacientes externos hasta la práctica privada.

			La doctora Markway ha ayudado a miles de personas a ganar confianza en sí mismas y a lograr cosas que nunca soñaron que fueran posibles. No puedo pensar en una mejor guía para ti y tu propio viaje de autoconfianza que esta.

			Te deseo lo mejor en esta travesía.

			Teresa Flynn, 

			Doctora en Psicología y autora

			Profesora adjunta de Psicología 
en la Universidad de Washington, 
en San Luis, Misuri.

		


		
			Introducción

			Tengo que confesar algo. Si me pidieran que me describiera, utilizaría palabras como creativa, amable, persistente y trabajadora. Pero no creo que la confianza en mí misma esté entre los 10 primeros adjetivos. Esto se debe a que, cuando pensaba en confianza, me imaginaba a alguien deslumbrante y audaz; definitivamente no soy eso. Pero lo que he aprendido es que la confianza en uno mismo no tiene que parecer deslumbrante. De hecho, la confianza tiene más que ver con la determinación interior que con la fanfarronería exterior.

			Ahora tengo un grado saludable de confianza en mí misma, pero no siempre fue así. Crecí siendo una niña tímida y ansiosa que rara vez hablaba con otras personas que no fueran sus amigos íntimos y su familia. Aunque era brillante, nunca levantaba la mano en clase para responder una pregunta. Tenía demasiado miedo incluso para pedir permiso de ir al baño. En la preparatoria, mi profesor de matemáticas anunció al grupo que yo era la niña más callada a la que había dado clases en toda su carrera docente. Me sentí humillada. Todo el mundo volteó para mirarme y sentí que mi cara se ponía roja y caliente. Fui a la universidad y seguí teniendo buenos resultados en la escuela, pero nunca salí con nadie ni tuve mucha vida social. Siempre me interesó la psicología, en parte porque intentaba entenderme a mí misma. ¿Por qué era tan tímida y callada? ¿Por qué no podía salir de mi caparazón? ¿Por qué no podía ser yo misma? Acabé estudiando Psicología Clínica y obtuve mi doctorado. 

			En el camino, pasé por mucha psicoterapia que me ayudó bastante. Aprendí a alzar mi voz. Aprendí que mi opinión era importante y que estaba bien equivocarse. Incluso me armé de valor para invitar a salir al que ahora es mi marido desde hace casi 30 años. En algún momento, adquirí confianza en mí, solo que no la etiqueté como tal.

			Me convertí en psicoterapeuta y me sentí naturalmente atraída por ayudar a las personas con ansiedad. No hay nada más satisfactorio que apoyar a las personas a aprender a creer en sí mismas y a dominar algo que antes les aterrorizaba. También escribí tres libros sobre cómo superar la ansiedad social y la timidez.

			A lo largo de mis casi 30 años de carrera, he ayudado a miles de personas a aprender a tener más confianza en ellas mismas. Todas tenían algo que querían hacer, algo importante, algo que valoraban, pero estaban dejando que el miedo, la duda y la falta de confianza se interpusieran en su camino. Supongo que si elegiste este libro, puede que estés en el mismo barco.

			La buena noticia es que eres completamente normal. Sé que cuando estás en medio de una crisis de confianza en ti mismo, puede parecer que eres el único que está luchando y que todos los demás tienen control total de las cosas. Pero no estás solo, este libro te ayudará. Me entusiasma compartir contigo lo que he aprendido sobre la construcción de una vida significativa y segura.

			He contado con la ayuda de una amiga y colega escritora, Celia Ampel. Por ser una persona tímida, empezó a leer mi trabajo mientras estudiaba Periodismo en la Universidad de Misuri. Como reportera, también ha superado muchos de los miedos que la abrumaban de niña: ya no tiene que escribir un guion antes de hacer una llamada telefónica y gran parte de ese progreso es gracias a las herramientas que aprenderás aquí. Está planteado como un libro práctico en el que puedes anotar tus reflexiones directamente.

			Aunque espero que te sea útil, no garantizo que después de leerlo nunca más vuelvas a dudar de ti. No es realista esperar que tengas una confianza inquebrantable en ti mismo. Todo el mundo lucha contra la duda y la falta de confianza de vez en cuando. Forma parte del ser humano. Lo que este libro hará es enseñarte herramientas basadas en la ciencia para ayudarte a evitar que tu autocrítica te juegue en contra. Aprenderás a establecer metas significativas, a lidiar con tus dudas internas y a no cuestionarte todo el tiempo. Serás capaz de salir al escenario, pedir un aumento de sueldo, escribir ese artículo en tu blog o invitar a salir a alguien. No digo que vaya a ser siempre fácil, pero será posible. Y no estarás solo en el viaje. Yo te guiaré durante todo el camino.
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			E nfrentarse a los demonios de la duda es una tarea valiente y digna. 

			A veces, te sentirás desanimado o asustado, pero eso solo significa que lo estás intentando de verdad, lo cual es infinitamente mejor que permitir que la falta de confianza en ti mismo te mantenga al margen de la vida. Los dos primeros capítulos de este libro sentarán las bases para el trabajo que harás en las secciones posteriores para reforzar la confianza.

			En el capítulo 1, desmantelaremos los conceptos erróneos más comunes sobre la confianza en uno mismo y aprenderemos qué es realmente, de dónde viene y, lo más importante, que tienes todo lo necesario para alcanzarla. Tendrás una idea de lo seguro que eres ahora mismo, estableciendo un punto de partida desde el cual medir tu crecimiento. Verás lo diferente que puede ser la vida cuando tienes el gusto de perseguir tus objetivos.

			En el capítulo 2, examinarás lo que te importa de verdad, identificando los valores más cercanos a tu corazón para que puedas hacer un plan de acción que se alinee con la persona que quieres ser. A continuación, establecerás objetivos, imaginando una vida en la que las dudas sobre ti mismo no te impidan avanzar en tu carrera, dar un buen ejemplo a tus hijos, enfrentarte a los conflictos, establecer relaciones sólidas o marcar la diferencia en tu comunidad. Conocerás la ciencia que hay detrás de los métodos probados en los que se basa este libro, que te ayudará a salir de tu propio camino y a ser la mejor versión de ti mismo. Así que felicítate por haber empezado y ¡adelante!

		


		
			• Capítulo 1 •

			Entiende qué es 
la confianza

			Si escuchas una voz dentro de ti que te dice “No puedes pintar”, pinta y la voz será silenciada.

			Vincent Van Gogh
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			Si tuvieras toda la confianza del mundo, ¿qué harías?

			
					Larry empezaría esa novela que siempre ha querido escribir.

					Rita hablaría con su jefe sobre el ascenso que le prometieron hace seis meses.

					LaShonda hablaría con su pareja sobre cómo se ha sentido desconectada en la relación.

			

			¿Y tú?

			¿Qué harías si tuvieras toda la confianza del mundo? Tómate un minuto y anota lo primero que se te ocurra.

			[image: ][image: ][image: ]

			Larry, Rita y LaShonda no quieren tener confianza en ellos mismos solo por tenerla. Larry quiere expresar su creatividad. Rita quiere defenderse a sí misma. LaShonda quiere mejorar su relación.

			Supongo que hay algo que quieres, pero la duda y la inseguridad te frenan. Por eso he escrito este libro: para ayudarte a dar pasos hacia tu mejor yo.

			En este capítulo, definiré la confianza en uno mismo y lo que puede hacer por ti. Juntos exploraremos algunos mitos sobre ella y explicaremos sus verdaderos orígenes. Posteriormente, examinaremos el origen de la falta de confianza en uno mismo: ¿qué experiencias vitales pueden haber configurado tus creencias sobre ti mismo? Al final del capítulo, realizarás una autoevaluación para determinar tu nivel actual de confianza.

			• Empezar por el origen •

			La confianza es una cualidad misteriosa. Es una de esas características que a todos nos gustaría poseer, pero ¿qué significa realmente?

			La mayoría de las veces se define como una sensación: “Me siento seguro de poder correr cinco kilómetros en 28 minutos”. Normalmente asociamos este tipo de confianza con la calma, la facilidad y la seguridad. Cuando nos sentimos confiados, anticipamos que tendremos éxito.

			El problema de definir la confianza como un sentimiento es que, en la práctica, se transforma en una trampa: si no te sientes seguro de ti mismo, es probable que no lo intentes.

			Hay otra definición que proviene del latín. Confianza deriva de fidere, que quiere decir “con fe”. Actuar con confianza suele significar que no se está por completo seguro de lo que se hace, que se da un salto a ciegas. En otras palabras, lo que importa es lo que hacemos, no tanto cómo nos sentimos cuando lo hacemos.

			Podemos ver este principio en acción con el ejemplo de Darnell, un hombre que por lo general se mantenía al margen. A él le apasionaba el tema de la zonificación que afectaba a su vecindario, pero no le gustaba llamar la atención y temía presentarse delante del ayuntamiento para decir lo que pensaba.

			Sin embargo, después de recordarse a sí mismo lo importante que era el asunto para él y sus vecinos, Darnell se presentó a una reunión y pidió la palabra, aunque le temblaban las manos. No esperó a que se le pasara el nerviosismo por completo, ya que entonces no habría podido hablar. En cambio, se armó de valor apoyado en sus convicciones y pasó a la acción.

			En este libro, utilizaré la siguiente definición: la voluntad de avanzar hacia objetivos valiosos, incluso si estás ansioso y el resultado es desconocido. La verdadera confianza en uno es una parte de valor, una parte de competencia y una buena dosis de autocompasión. Desglosaré esta definición en pequeños trozos a medida que avancemos en el libro. Por ahora, los puntos clave que hay que recordar son:

			
					Las acciones van antes que los sentimientos.

					Estas se guían por valores: las cosas que te importan.

					El proceso es más importante que el resultado.

			

			De dónde viene la confianza

			Los sociólogos han descubierto que las creencias que tenemos sobre nosotros mismos suelen estar determinadas por quienes nos rodean, como la familia, los amigos y los mensajes de los medios de comunicación. Pero eso no significa que tu nivel de confianza esté fuera de tu control. De hecho, es todo lo contrario.

			La confianza proviene de estar enraizado con tu identidad: recordar quién eres, qué es lo que valoras y el duro trabajo que has realizado.

			Los estudios demuestran que un simple ejercicio de reflexión puede ayudar a las personas a disminuir su ansiedad antes de tener que realizar una tarea en una situación considerada de alto riesgo. En una investigación dirigida por los psicólogos David Creswell y David Sherman, se pidió a los participantes que se tomaran un momento para reflexionar sobre algún valor fundamental, por ejemplo, ser un buen amigo o respetar el medio ambiente. Posteriormente, cada persona escribió un recuerdo de un momento en el que encarnó ese valor.

			Los que hicieron el ejercicio tenían niveles de adrenalina mucho más bajos cuando se enfrentaban a situaciones estresantes, como exámenes o discursos en público, que los que no lo hicieron, aunque los valores fundamentales no fueran en absoluto relevantes para la tarea en cuestión. Lo que importaba era que los participantes consideraban una verdad profunda sobre sí mismos, en lugar de un eslogan vacío como “soy el mejor”. Te guiaré por algunos ejercicios similares en el capítulo 2.

			Una conexión con nuestro auténtico yo también puede ayudarnos a restar algo de presión al enfrentarnos a situaciones de miedo. Cuando Tanya tuvo que hacer un brindis en la boda de su hermana, se sintió extraordinariamente ansiosa por tener todas las miradas puestas en ella. Le preocupaba que le temblaran las manos y la voz. Pero cuando lo pensó detenidamente, se dio cuenta que impresionar a los 200 invitados con un discurso perfecto no le interesaba en realidad. Lo que sí le importaba a Tanya era demostrarles a su hermana y a su nuevo cuñado cuánta felicidad les deseaba y lo mucho que los quería. Con esto en mente, se levantó en la ceremonia con los nervios casi calmados y dio un brindis sincero.

			Por supuesto, dudar de ti mismo no siempre es malo. A veces el miedo es una señal de que no nos hemos preparado lo suficiente para la gran presentación, el recital o la entrevista. Practicar lo que se piensa decir y hacer, le proporciona a la mente algo en lo que apoyarse cuando la presión es alta. La voz de la duda también puede decir que necesitamos obtener más información, movernos en otra dirección o tomarnos un descanso.

			Pero a menudo nos equivocamos al dudar demasiado. Una vez que hayas practicado, deberías ser capaz de pasar a la acción sin obsesionarte con lo que podría salir mal. En este libro, te daremos las herramientas para llevar tu mentalidad a un lugar de confianza.

			¿Qué significa tener confianza en ti mismo?

			Cuando te imaginas a una persona segura de sí misma, tal vez pienses en alguien que emprende acciones grandiosas y audaces, como presentarse a un puesto de trabajo o proponer matrimonio en la pantalla gigante del estadio de fútbol. Pero también puede haber mucha audacia y valentía en los pasos pequeños.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Confianza serena

						
							
							Hay cero correlación entre ser el mejor conversador y tener las mejores ideas.

							Susan Cain

						
					

				
			

			¿Alguna vez has sentido que tenías una gran idea, pero no la confianza suficiente para compartirla? Tal vez pensaste que no eras suficientemente extrovertido y asumías que solo los buenos conversadores se hacen notar.

			Es cierto que la sociedad tiende a dar más valor a la extroversión. Eso significa que si eres introvertido es posible que hayas luchado más con la confianza en ti mismo y sentido que no encajas o que estás algo defectuoso.

			Por suerte, gracias en parte al exitoso libro de Susan Cain, El poder de los introvertidos en un mundo incapaz de callarse, los introvertidos están cobrando protagonismo y muchos de los mitos sobre la introversión se están cuestionando.

			Así que, si te consideras una persona introvertida, no te preocupes. No vas a tener que cambiar tu personalidad para disfrutar de una mayor confianza en ti mismo. Como dijo sabiamente Mahatma Gandhi: “De forma suave, puedes sacudir al mundo”.

 

			La confianza no es algo que tengas que poseer en cada momento de la vida diaria. Tampoco hay que esperar que mañana te sientas perfectamente seguro de ti mismo. Por el contrario, la confianza es una elección para actuar en armonía con tus valores.

			Esos cambios graduales son acumulativos, tanto por nuestros propios sentimientos de logro como por el refuerzo de los demás. Pero para poner en marcha ese ciclo virtuoso, es importante practicar la autocompasión: hablar contigo mismo con la amabilidad y la paciencia que mostrarías a un ser querido o a un niño.

			Por ejemplo, cuando Sofía se mudó a una nueva ciudad con su marido, sabía que quería hacer más amigos. Escuchó de un taller de poesía en una cafetería local y, aunque le gustaba escribir, dudaba en asistir. ¿Y si tenía que leer su poesía aficionada delante de todo el mundo?

			Sofía se dijo a sí misma que estaba bien ir, aunque no hablara tanto como otras personas. Se presentó a algunas personas de la mesa y participó en los ejercicios de escritura, pero permaneció en silencio cuando el profesor pidió voluntarios para leer sus poemas. Al final del evento, levantó la mano una vez para dar las gracias al profesor por el taller.

			De camino a casa, Sofía hizo una elección. Podía dejar que su crítico interior se desbocara, diciendo: “Eres un bicho raro… Te sentaste allí en silencio toda la velada… Lo más probable es que la gente se haya preguntado por qué fuiste. Seguro también les pareciste poco amigable”. Esos pensamientos probablemente la convencerían de que la noche había sido un fracaso y de que no debería volver a las reuniones mensuales.

			O bien, Sofía podía felicitarse a sí misma. Podía considerar la asistencia al taller como un paso grande y audaz: al dar las gracias al instructor, incluso hablar delante de todo el grupo. El mes siguiente, podría fijarse el objetivo de volver, mantener más conversaciones con los demás participantes y, tal vez, compartir sus escritos. Su autocompasión, un concepto que exploraremos más adelante, le permitirá aumentar su confianza.

			
				
					[image: ]
				

			

			Como nos muestra Sofía, no tienes que cambiar toda tu personalidad para tener confianza, pues hay bastante complejidad emocional en esta última. Puedes ser fuerte y audaz, pero también sentirte cómodo siendo honesto y amable.

			Piensa en una ocasión en la que hayas dejado que tu crítico interior te impidiera probar algo nuevo. ¿Qué podrías decirte a ti mismo la próxima vez para ser más autocompasivo?

			

			

			

			Lo que no es confianza

			Algunos le tememos a la confianza porque no queremos empezar a pisarle los pies a los demás, ocupar demasiado espacio o simplemente ser unos patanes. Pero la confianza no es lo mismo que la arrogancia o el narcisismo. De hecho, cuando nos sentimos seguros de nosotros mismos, solemos ensimismarnos menos. Cuando dejamos de preocuparnos tanto por nuestra imagen, podemos prestar más atención a los que nos rodean.

			La confianza no consiste en ser el que habla más alto o el que domina cada momento. Tampoco se trata de tener un auto lujoso u otros símbolos de riqueza o estatus. Se trata de estar arraigado a ti mismo, liberando tu mente de las preocupaciones obsesivas y las dudas sobre ti.

			La confianza consiste en estar arraigado en quién eres en realidad.

			Mantener el sentido de uno mismo incluye tener una visión realista de tus puntos fuertes y de tus puntos débiles. La confianza puede ser un amortiguador útil para evitar la internalización de las críticas inútiles que no tienen mucho que ver con lo que de verdad te importa. Por ejemplo, puedes dejar que el comentario de tu suegra sobre tu peinado no te afecte. Eso no quiere decir que ignores todas las críticas porque creas que ya eres perfecto.

			
				
					
					
				
				
					
							
							La curva de la confianza
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			¿Has pensado alguna vez que puedes tener demasiada confianza en ti mismo? Veamos un ejemplo que demuestra que la confianza en uno mismo tiene que ver con el equilibrio. Si tienes muy poca confianza, evitas intentar cosas nuevas, no te atreves ni siquiera a correr pequeños riesgos y te pierdes actividades que harían que tu vida tuviera más sentido y fuera más agradable. Un exceso de confianza, una confianza no basada en la realidad, puede meterte en problemas.

			Veamos esto en acción. Imagina que tienes programada una presentación. La siguiente tabla muestra la diferencia entre tener confianza y el exceso de confianza.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Confianza 

						
							
							Exceso de confianza

						
					

					
							
							Estoy bien preparado. Sé que puedo hacerlo.

						
							
							Conozco tan bien este material que no me voy a preparar.

						
					

					
							
							Haré todo lo posible para conectar con el público.

						
							
							Más vale que el público me quiera.

						
					

					
							
							Puede que no haga una presentación impecable, pero aprenderé de mis errores.

						
							
							Soy demasiado perfecto para equivocarme.

						
					

					
							
							Escucharé las preguntas del público y luego responderé de forma reflexiva.

						
							
							Voy a improvisar en la parte de preguntas y respuestas.

						
					

					
							
							Está bien si no tengo todas las respuestas.

						
							
							Soy el experto. Lo sé todo.

						
					

				
			

			Aunque este ejemplo puede parecer extremo, ilustra algunos puntos importantes. En primer lugar, la confianza implica preparación. Hay que hacer previamente el trabajo necesario. En segundo lugar, la confianza no significa que no vayas a cometer errores; los cometerás, pero los errores no te abrumarán. Aceptarás los comentarios y aprenderás de ellos. Y, por último, la confianza implica escuchar.

 

			Por el contrario, una persona segura de sí misma puede aceptar comentarios útiles y actuar en consecuencia sin ponerse a la defensiva. Cuando tu sentido de la autoestima ya no está en discusión, puedes manejar las críticas o incluso el rechazo directo sin que eso te destroce.

			Del mismo modo, la confianza no significa que acribilles a los demás cuando surja un conflicto. Es posible decir lo que piensas con convicción y, al mismo tiempo, dejar espacio para escuchar el punto de vista de otra persona, incluso llegar a un punto medio.

			Por último, la confianza no significa que no vayas a fracasar. No implica que siempre estés sonriendo o que nunca experimentes ansiedad o dudas. Por el contrario, significa que sabes que puedes manejar esos sentimientos y superarlos para conquistar el siguiente reto. Como puedes ver, la confianza implica que siempre estás dispuesto a aprender y mejorar.

			¿Qué persona crees que encarna la confianza y por qué?

			

			

			• Razones para tener poca confianza •

			Lo más importante que hay que saber sobre la falta de confianza en uno mismo es que no es nuestra culpa. Muchas personas luchan contra la percepción negativa de sí mismas por diversas razones. Este libro se aplica a personas con una amplia gama de problemas de autoconfianza y diferentes niveles de gravedad. Si te han diagnosticado trastorno de ansiedad o depresión, puedes utilizar este libro junto con tus otras terapias.

			Los factores que contribuyen a la poca confianza en uno mismo se combinan e interactúan de forma diferente en cada persona. Los genes, los antecedentes culturales, las experiencias de la infancia y otras circunstancias de la vida influyen. Pero no te desanimes: aunque no podemos cambiar las experiencias de nuestro pasado que nos formaron, podemos hacer muchas cosas para modificar nuestros pensamientos y expectativas para ganar más confianza.

			Genes y temperamento

			Parte de lo que moldea nuestra confianza ya está incorporado en nuestro cerebro al momento de nacer. Menciono estos factores no para agobiarte, sino para que sepas que no debes culparte por tu imagen personal.

			Los estudios han demostrado que nuestra composición genética afecta la cantidad de ciertas sustancias químicas que aumentan la confianza y a las que puede acceder nuestro cerebro. La serotonina, un neurotransmisor asociado a la felicidad, y la oxitocina, la hormona relacionada con el placer, pueden ser inhibidas por ciertas variaciones genéticas. Entre el 25 y el 50 % de los rasgos de personalidad relacionados con la confianza pueden ser heredados.

			Algunos aspectos de nuestro comportamiento también derivan de nuestro temperamento. Si eres más indeciso y vigilante por naturaleza, en especial en circunstancias desconocidas, puedes tener una tendencia llamada inhibición de la conducta. Cuando te enfrentas a una situación, haces un alto y compruebas si todo parece ser como esperabas. Si algo parece raro, es probable que te alejes de la situación.

			La inhibición de la conducta no es del todo mala. Necesitamos algunas personas en el mundo que no se lancen de forma impulsiva ante cualquier situación. Si eres una persona cautelosa y reservada, puede que la confianza en ti mismo te haya evitado. Pero una vez que te entiendas a ti y a las herramientas de este libro, podrás trabajar con tu temperamento y no luchar contra él.

			Experiencias de vida

			Hay una serie de experiencias individuales que pueden hacer que te sientas completamente inseguro o incluso no valioso. Aquí hablaré de algunas de ellas.

			
						Trauma. Los abusos físicos, sexuales y emocionales pueden afectar de forma significativa nuestros sentimientos de autoestima. Si te encuentras recordando escenas de abuso o te sientes atormentado o avergonzado por tus experiencias, considera la posibilidad de buscar tratamiento con un profesional.

					Estilo de crianza. La forma en que nos trataron en nuestra familia puede afectarnos mucho después de la infancia. Por ejemplo, si tuviste un padre que te menospreciaba constantemente, te comparaba con otros o te decía que nunca llegarías a nada, es probable que hoy lleves esos mensajes contigo. Los problemas de salud mental y de abuso de sustancias de un padre también pueden cambiar tu relación con el mundo.

					Intimidación, acoso y humillación. El acoso durante la infancia puede marcar la falta de confianza en uno mismo en lo que respecta a la apariencia, las capacidades intelectuales y deportivas, así como otras áreas de la vida. Las experiencias humillantes en la edad adulta, como el acoso en el trabajo o en situaciones en las que te faltan al respeto o te degradan, también pueden hacer que estés menos dispuesto a defenderte o a perseguir objetivos ambiciosos.

					Género, raza y orientación sexual. Numerosos estudios demuestran que las mujeres están socializadas para preocuparse más por la percepción que el mundo tiene de ellas y, por tanto, para asumir menos riesgos. 

				El origen racial, el cultural y la orientación sexual también son factores que pueden influir. Si has sido víctima de discriminación o eres miembro de alguna identidad marginada, es posible que también hayas interiorizado algunos mensajes negativos y falsos sobre tu potencial y tu sensación de pertenencia.

			

			Desinformación

			La falta de confianza puede provenir de no conocer las “reglas” del juego de la confianza. Por ejemplo, si pensamos que tenemos que sentirnos seguros de nosotros mismos para actuar con confianza, nos exponemos al fracaso. Como vimos en el ejemplo de Darnell y la reunión del consejo municipal, ocurre lo contrario.

			El perfeccionismo es otra forma de pensamiento erróneo que contribuye a la falta de confianza. Si creemos que hay que tener todo resuelto antes de pasar a la acción, esos pensamientos pueden impedirnos hacer las cosas que valoramos. Incluso aprender y comprender lo que es y lo que no es la confianza, como estás haciendo en este capítulo, es un gran paso para potenciarla.

			El mundo que nos rodea

			Muchos de los mensajes de los medios de comunicación están diseñados para hacernos sentir que algo nos falta. Las empresas que quieren venderte productos suelen empezar haciéndote sentir mal sobre ti, a menudo introduciendo un problema en tu cuerpo que de otro modo nunca habrías notado. La película Chicas pesadas es un ejemplo memorable de esta idea: la protagonista, recién llegada a la cultura de las preparatorias estadounidenses tras años de educación en casa en África, se desconcierta cuando su nuevo grupo de amigas se pone alrededor de un espejo para criticarse a sí mismas. “Mi pelo es muy raro”, dice una. “¡Mis uñas son un asco!”, dice otra.

			Ahora que las redes sociales se han vuelto omnipresentes, los mensajes llegan más cerca de casa. Es fácil creer que todo el mundo que te rodea tiene un matrimonio perfecto, una carrera de ensueño y un aspecto de supermodelo. Pero recuerda: lo que la gente publica en internet está muy editado. Todo el mundo tiene días malos, dudas e imperfecciones físicas. ¡Solo que no los publican en Facebook!

			Una de las razones por las que luchamos contra la inseguridad es que estamos comparando nuestra vida detrás de las cámaras con lo más destacado de los demás.

			Steven Furtick

			Ansiedad y depresión

			Es habitual que la ansiedad y la depresión vayan acompañadas de problemas de confianza. Si te han diagnosticado un trastorno de ansiedad o depresión y estás trabajando con un terapeuta, puedes llevar tu cuaderno de ejercicios y quizá repasarlo juntos. Si no estás seguro de si estos problemas pueden afectarte, puedes recurrir a herramientas que un profesional de la salud te recomiende. Es muy valiente de tu parte abordar los obstáculos que te impiden tener seguridad en ti mismo. Aumentar la confianza también te ayudará a reducir la ansiedad y la depresión.

			¿Cuáles de los factores descritos en esta sección te parecen más importantes?

			

			

			

			¿Qué experiencias concretas de tu vida crees que han tenido los mayores efectos negativos en la confianza en ti?

			

			



			• Los beneficios de mejorar la confianza •

			La confianza se relaciona con casi todos los elementos que intervienen en una vida feliz y plena. Ahora destacaré algunos de los beneficios de la confianza en uno mismo. En el resto del libro aprenderás estrategias para conseguirlos.

			Menos miedo y menos ansiedad

			Cuanto más confíes en ti mismo, más podrás calmar la voz de tu interior que dice: “No puedo hacerlo”. Serás capaz de desengancharte de tus pensamientos y pasar a la acción en armonía con tus valores.

			Si sufres de falta de confianza, es probable que estés familiarizado con la rumiación mental: la tendencia a reflexionar sobre las preocupaciones y los errores percibidos, repitiéndolos hasta la saciedad. La rumiación mental excesiva está relacionada con la ansiedad y la depresión, y puede hacer que nos apartemos del mundo. Pero si llenas el depósito de confianza o de combustible para la acción, podrás romper el ciclo de pensamiento excesivo y acallar la crítica interior.

			Mayor motivación

			Construir la confianza significa dar pequeños pasos que dejen una sensación duradera de logro. Si alguna vez has aprendido un idioma, alcanzado un objetivo o superado contratiempos para llegar a donde querías, ya estás en el buen camino.

			Puede que pienses: “Bueno, seguro que me sentí orgulloso de mi excelente calificación en cálculo en la escuela, pero ¿qué tiene que ver eso ahora?”. Si piensas en un logro clave tuyo, probablemente descubrirás que requirió mucha perseverancia. Si pudiste triunfar en medio de la adversidad entonces puedes hacerlo en otras áreas de tu vida en las que dudes de ti mismo.

			A medida que aumente tu confianza, te sentirás más impulsado a ampliar tus capacidades. Seguirán surgiendo pensamientos de “qué pasa si”: “¿Y si fracaso?”, “¿Y si me pongo en evidencia?”. Pero con la seguridad en ti mismo, esos pensamientos ya no te paralizarán. En cambio, podrás sonreír y actuar de todos modos, sintiéndote lleno de energía por tu progreso en la búsqueda de objetivos que significan algo para ti.

			Mayor resiliencia

			La confianza te da las habilidades y los métodos para afrontar los contratiempos y el fracaso. Recuerda que la confianza en ti mismo no significa que no vayas a fracasar a veces. Pero sabrás que puedes hacer frente a los retos y no te sentirás incapacitado por ellos. Incluso cuando las cosas no salgan como las habías planeado, podrás evitar castigarte y aprenderás del error.

			A medida que te vayas animando a probar cosas nuevas, empezarás a entender de verdad cómo el fracaso y los errores conducen al crecimiento. Empezarás a aceptar que el fracaso forma parte de la vida. Paradójicamente, al estar más dispuesto a fracasar, tendrás más éxito, porque no esperas a que todo sea 100 % perfecto para actuar. Darte más oportunidades significará tener más oportunidades.

			Mejores relaciones

			Puede parecer contradictorio, pero cuando tienes más confianza te centras menos en ti. Todos hemos sido culpables de entrar en una habitación y pensar: “Todos me miran y me juzgan. No les agrado, ¡creen que soy una ignorante!”. La verdad es que la gente está envuelta en sus propios pensamientos y preocupaciones.

			Disfrutarás más de tus interacciones porque no estarás tan preocupado por el tipo de impresión que estás causando y no te compararás con los demás. Tu estado de relajación también hará que los demás se sientan cómodos, lo que te ayudará a establecer conexiones más profundas.

			La confianza en uno mismo también puede generar mayor empatía. Cuando estás absolutamente presente en el momento, es más probable que te des cuenta si la persona que te gusta parece estar un poco decaída o si una amiga en la esquina de la fiesta parece necesitar un hombro sobre el que llorar. Cuando no estás preocupado por tus propias dudas, puedes ser la persona que se acerca para ayudar a los demás con sus problemas.

			Mayor sentido de autenticidad

			Por último, la confianza te convierte en quien eres en realidad. Serás capaz de aceptar tus debilidades, sabiendo que no cambian tu autoestima. También podrás celebrar tus puntos fuertes y utilizarlos de forma plena.

			Tus acciones estarán en consonancia con tus principios. Sabrás quién eres y qué es importante para ti. Tendrás las habilidades necesarias para mostrarte, defenderte y hablar. En otras palabras, serás capaz de dejar que brille tu mejor yo.

			• EL LIBRO PARA TRABAJAR la autoconfianza: aprópiatelo •

			La confianza se basa en conocerte a ti mismo y eso es cierto cuando se trata de trabajar con este libro. Así que colorea, subraya, garabatea, ¡lo que más te convenga! Si te ayuda comprar un cuaderno para poder anotar tus pensamientos a medida que avanzas, estupendo. Si prefieres trabajar los ejercicios en voz alta con un terapeuta, tu cónyuge o un amigo de confianza, también funciona. Será beneficioso que leas cada capítulo sin saltarte ninguno, pero siéntete libre de ignorar los consejos que no aplican a tu caso.

			Toma nota de la información de este capítulo que más resuene contigo y déjate guiar por el resto del libro. Si estás obsesionado con los pensamientos negativos, quizá quieras centrarte en el capítulo 5, que trata sobre cómo mejorar los patrones de pensamiento defectuosos. Si no pasas mucho tiempo rumiando mentalmente, pero aún no estás seguro de cómo dar pasos hacia las metas que más te asustan, el capítulo 7 podría contener las mejores herramientas para ti. La Escala de autoconfianza de la siguiente sección también puede ayudarte a saber en qué debes concentrarte.

			Avanza en este libro a tu propio ritmo y haz los ejercicios en el entorno que te resulte más cómodo, ya sea un parque tranquilo del vecindario o una habitación de tu casa donde puedas poner tu música favorita. Sí, este libro funciona como un cuaderno de ejercicios con el que puedes jugar y hacerlo divertido.

			•La Escala de la autoconfianza •

			Ahora que entiendes mejor lo que es la autoconfianza, lo que no es y por qué es importante, vamos a determinar tu punto de partida. Lee cada una de las afirmaciones de estas páginas y encierra en un círculo la A si es cierta para ti la mayoría de las veces, la B si es cierta para ti algunas veces y la C si no suele ser cierta.

 

			
				
					
						
							
							
							
							
						
						
							
									
									Tengo un sentido realista de mis puntos fuertes y débiles.

								
									
									A

								
									
									B

								
									
									C

								
							

							
									
									Estoy dispuesto a correr riesgos por algo en lo que creo.

								
									
									A

								
									
									B

								
									
									C

								
							

							
									
									Planifico y me preparo para nuevas experiencias.
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									B

								
									
									C

								
							

							
									
									Tengo formas de afrontar el miedo y la duda.

								
									
									A

								
									
									B

								
									
									C

								
							

							
									
									Me tomo tiempo para recordar mis éxitos pasados.
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									C

								
							

							
									
									Reconozco que el fracaso forma parte de la vida.
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									B

								
									
									C

								
							

							
									
									Puedo hacer frente a cambios inesperados.
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									B

								
									
									C

								
							

							
									
									Me siento cómodo pidiendo ayuda y apoyo.
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									C

								
							

							
									
									Sé lo que valoro en la vida.
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									Mis acciones suelen estar en consonancia con mis valores.
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									No me rindo fácilmente.
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									Soy consciente de que no voy a gustarle a todo el mundo ni todos van a aprobarme.

								
									
									A

								
									
									B
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									Soy consciente de lo que valgo.
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									Entiendo que los contratiempos son normales.
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									No me atormento cuando paso por un mal momento.
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									Mis pensamientos no me paralizan cuando intento algo nuevo.
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			Aquí te explico cómo interpretar tu puntuación:

			
					Mayoría de A: Estás haciendo un gran trabajo al no permitir que los obstáculos se interpongan en tu camino para alcanzar metas valiosas. Este libro te ayudará a aprender nuevas habilidades para mejorar tu confianza aún más.

					Mayoría de B: Estás justo en el medio, a veces reconoces tus logros y otras veces te centras en lo que te falta. Tus respuestas indican que puedes ser presa de las trampas más comunes que minan la confianza en ti. Este libro te ayudará a identificar esas áreas para que puedas disfrutar de forma más constante de la confianza.

					Mayoría de C: La confianza en ti mismo es un poco inestable, pero no pasa nada. Recuerda que no hay nadie que tenga una confianza total en sí mismo todo el tiempo. Las herramientas de este libro te ayudarán a tranquilizarte, a darte cuenta de tus logros y a encontrar formas de manejar los contratiempos. Aprenderás, paso a paso, cómo establecer objetivos que signifiquen algo para ti, cómo alcanzar dichos objetivos y cómo hacer frente al miedo en el camino.

			

			Utiliza el espacio de abajo para anotar cualquier pensamiento o sentimiento que puedas tener después de hacer este test. Toma nota de los puntos concretos en los que te gustaría concentrarte a medida que avanzas en el libro. Recuerda que debes reconocer el mérito de haberte embarcado en este viaje.

			

			

			

			

			

			

			

			Considera tus puntos fuertes

			No importa lo deprimido que te sientas, recuerda reconocer tus talentos y buenas cualidades. Trata de hacer una lista de tus puntos fuertes y vuelve a ella cuando sientas que te centras en tus defectos o errores percibidos.

			Piensa en los cumplidos que te hacen otras personas. ¿Qué te han dicho de ti mismo que de otro modo no habrías notado o reconocido?

			

			

			

			

			

			Recuerda logros del pasado. Puede ser algo que otras personas reconozcan, como ser el mejor de la clase o algo que solo tú conozcas, como un acto de servicio silencioso para facilitar la vida de alguna persona. Enumera cualquier logro que te venga a la mente.

			

			

			

			

			Piensa en las cualidades que te interesa cultivar. Nadie es perfecto, pero si intentas activamente ser una persona honorable y buena, date un poco de crédito y enumera algunas de estas cualidades a continuación.

			

			

			

			

			

		


		 

			

			Conclusiones 
del capítulo



			Ahora tienes una visión clara de la confianza: lo que es, lo que no es y lo alcanzable que es para cualquiera que esté dispuesto a perseguirla.

			En el siguiente capítulo reflexionarás hacia dónde te diriges. Vas a fijarte objetivos y a conocer las herramientas que te ayudarán a conseguirlos.

		


		
			Acciones clave

			A continuación, se presentan algunas acciones específicas que puedes llevar a cabo para poner en práctica las lecciones e ideas que has aprendido en este capítulo:

			
					Escribe una cita favorita sobre la confianza y ponla en algún lugar donde la veas a menudo.

					Considera contarle a alguien que estimes que estás leyendo este libro. Apuesto a que descubrirás que no estás solo en tu deseo de tener más confianza.

					¿Tienes una fotografía de un momento en el que te sentiste seguro de ti y con éxito? Puede ser una foto de graduación, de cuando eras niña y aprendiste a montar en bicicleta , etc. Cuélgala en tu refrigerador o en el espejo del baño y reflexiona cuánto te costó llegar a ese punto.

					Mira un video en YouTube de alguien a quien admires y que emane confianza.

					Intenta tomarte un descanso de las redes sociales durante un día o incluso una semana. Comprueba si las ganas de compararte con los demás disminuyen un poco.

			

		


		
			• Capítulo 2 •

			Establece objetivos 
y arrancamos

			El momento más aterrador siempre es antes de empezar.

			Stephen King
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			Nia había carecido de confianza en ella durante tanto tiempo que ya ni siquiera estaba segura de lo que realmente quería.

			Llevaba más de cinco años soltera. Aunque siempre se había imaginado a sí misma como esposa y madre, se había convencido de que eso tal vez no iba a suceder. El miedo a salir con alguien y ser rechazada era tan fuerte que había dejado de intentarlo.

			Evitar las tensiones de las citas le parecía gratificante a corto plazo: al fin y al cabo, Nia no tenía que experimentar el miedo abrumador a pasar vergüenza o a no estar a la altura. Pero cuando imaginó un mundo en el que tenía una confianza ilimitada en sí misma, supo de inmediato que incluiría una vida romántica de coqueteo, citas y, en última instancia, la creación de relaciones enriquecedoras.

			Así que decidió fijarse pequeñas metas para exponerse a su miedo. Se hizo un perfil en una aplicación de citas y preguntó a sus amigos de la iglesia si conocían a alguien con quien pudiera salir. A medida que daba estos pasos, su confianza crecía y pronto se encontró con que la invitaban a citas e incluso las disfrutaba. A veces los encuentros eran incómodos o simplemente malos, y eso también estaba bien. Nia sabía que, al perseguir sus objetivos, estaba empezando a vivir la vida que quería.

			Como aprendiste en el capítulo 1, la confianza se basa en la acción. Si pasar del miedo, la duda o la falta de motivación a la acción fuera fácil, nuestra vida real se parecería más a nuestros sueños más increíbles. Por suerte, hay muchas estrategias que puedes utilizar para aumentar la confianza en ti mismo, y en este capítulo podrás conocerlas.

			En primer lugar, pensarás en lo que realmente valoras y quieres en la vida: ¿dónde esperas que te lleve la confianza? Establecerás objetivos para conseguirlo.

			A continuación, te guiaré por las estrategias que explorarás en el resto del libro. Aprenderás a examinar y a reformular tus pensamientos negativos, a emprender acciones positivas, a exponerte a tus miedos en pequeñas dosis y a aumentar la atención plena para encontrar una mayor sensación de calma.

			• La importancia de los objetivos •

			A estas alturas, puede que te hayas dado cuenta de que te sientes seguro de ti mismo en algunas áreas de tu vida, pero no tanto en otras. Sea cual sea el caso, necesitas objetivos o tus esfuerzos carecerán de enfoque y dirección.

			¿Qué quieres conseguir? Puede que la respuesta te parezca obvia: “Quiero tener más confianza en mí mismo”. Aunque se trata de un objetivo deseable, es demasiado general para servir como hoja de ruta útil para la acción.

			Una forma de pensar en tus objetivos es hacerte algunas preguntas:

			¿Qué oportunidades he rechazado porque no me sentía lo suficientemente seguro de mí mismo?

			

			

			

			

			¿Qué oportunidades perseguiría si tuviera más confianza?

			

			

			

			

			¿Hay actividades que he evitado por falta de confianza?

			

			

			

			

			Otra forma de pensar en la falta de confianza en uno mismo es el miedo. Pregúntate: “¿De qué forma he limitado mi vida a causa del miedo?”.

			

			

			

			

			Ahora estás un poco más preparado para plantearte objetivos que sean específicos, realistas y coherentes con tus valores.

			Objetivos específicos

			Una vez que tengas un objetivo general en mente, es importante que te plantees objetivos que te hagan ver cómo será el éxito. Estos objetivos deben ser cuantificables, para que sepas cuándo los estás logrando y cuándo necesitas más práctica. He aquí un ejemplo:

 

			Objetivo:

			Quiero tener más confianza social en mi nuevo trabajo.

 

			Metas:

			
					Estaré menos ansioso cuando me presenten a un compañero de trabajo.

					Seré capaz de establecer contacto visual con otros.

					No voy a rechazar invitaciones para comer con alguien.

					Seré capaz de mantener una breve conversación en el tiempo de descanso.

					Dejaré de asumir que estoy diciendo lo que no debo todo el tiempo.

			

			Objetivos Realistas

			Los objetivos también deben ser realistas. Por ejemplo, no puedes esperar dar un discurso impecable ni ir por la vida sin sentir nervios. Tus objetivos no deben exigir la perfección, porque eso te lleva al fracaso.

			Esto no quiere decir que debas ceder a las dudas. Por supuesto, sueña a lo grande mientras escribes tus objetivos: aprenderás a dividirlos en trozos pequeños y factibles. Pero recuerda que eres humano.

			La realidad también puede obligarnos a cambiar nuestros objetivos a medida que avanzamos. Por ejemplo, una lesión devastadora puede impedirte buscar el trabajo que realmente querías u obligarte a posponer tu sueño de formar una familia. Renunciar a los objetivos puede ser increíblemente doloroso. Pero nada podrá impedir que vivas tus valores y te plantees nuevas metas que consideren el cambio de tus circunstancias de vida.

			Impúlsate por tus valores

			Los valores son los principios que dan sentido a nuestra vida y nos permiten perseverar en la adversidad. Pero a menudo nuestras vidas no se alinean de forma perfecta con nuestros valores, sobre todo cuando la falta de confianza en uno mismo se interpone en el camino.

			A veces es necesario reflexionar para saber cuáles son los valores que realmente llevas más cerca de tu corazón. Aquí tienes algunas preguntas que te ayudarán a empezar.

			¿Qué es importante para ti? Intenta distinguir entre lo que los demás creen que es importante y lo que tú realmente valoras.

			

			

			

			¿Qué tipo de persona quieres ser en el trabajo? ¿En tus relaciones? ¿En tu comunidad?

			

			

			

			Si pudieras tener una varita mágica y tener tu vida ideal, ¿cómo sería?

			

			

			

			Ahora, revisa la siguiente lista de valores comunes. Encierra en un círculo los tres que más te resuenan. Puede ser difícil elegir solo tres y eso está bien. Algunos elementos de la lista pueden combinarse. Por ejemplo, la lealtad y la franqueza pueden integrarse en el valor fundamental de la amistad. Si tienes que elegir más de tres, trata de mantener el total por debajo de seis para que tu lista no sea demasiado densa.

			 

			
				
					
						
							
							
							
						
						
							
									
									Aceptación

								
									
									Alegría

								
									
									Altruismo

								
							

							
									
									Amistad
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									Aprendizaje
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									Atención 

								
									
									Belleza 

								
									
									Bondad
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									Compasión 

								
									
									Comprensión

								
							

							
									
									Compromiso 

								
									
									Comunidad 

								
									
									Conexión

								
							

							
									
									Confiabilidad

								
									
									Confianza 

								
									
									Conocimiento

								
							

							
									
									Conciencia

								
									
									Creatividad

								
									
									Crecimiento

								
							

							
									
									Crecimiento personal

								
									
									Curiosidad

								
									
									Dignidad

								
							

							
									
									Disciplina

								
									
									Emoción

								
									
									Empatía

								
							

							
									
									Energía

								
									
									Entusiasmo

								
									
									Espiritualidad

								
							

							
									
									Espontaneidad

								
									
									Estabilidad
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									Excelencia 

								
									
									Expresión
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									Felicidad

								
									
									Fiabilidad

								
							

							
									
									Fuerza

								
									
									Generosidad

								
									
									Gratitud

								
							

							
									
									Habilidad

								
									
									Honestidad

								
									
									Humor

								
							

							
									
									Igualdad

								
									
									Individualidad
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									Justicia
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									Libertad

								
									
									Liderazgo
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									Maestría

								
									
									Naturaleza

								
									
									Neutralidad

								
							

							
									
									Paciencia

								
									
									Optimismo

								
									
									Originalidad

								
							

							
									
									Practicidad
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									Persistencia

								
							

							
									
									Realización

								
									
									Productividad
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									Sabiduría

								
									
									Reflexión
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									Servicio 

								
									
									Salud

								
									
									Seguridad

								
							

							
									
									Simplicidad 

								
									
									Significado

								
									
									Silencio

								
							

							
									
									Verdad

								
									
									Singularidad

								
									
									Valentía

								
							

						
					

				

			

 

			Una vez que hayas elegido tus tres valores principales, selecciona uno y dedica unos 10 minutos a escribir lo que significa para ti. 

			Explora por qué ese valor es importante y cómo lo expresas en tu vida diaria.

			

			

			

			
				
					
					
				
				
					
							
							PEQUEÑOS detonadores de la confianza
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			El objetivo de este libro es, por supuesto, ayudarte a aumentar tu confianza en ti mismo a largo plazo. Pero eso no significa que no puedas hacer uso de estrategias rápidas para animarte antes de un gran día. Aquí tienes algunas ideas.

			Un conjunto favorito: si tienes un atuendo que te hace sentir como una superestrella, por supuesto, llévalo cuando te enfrentes a tus mayores desafíos de confianza. Curiosamente, esto funciona incluso en una entrevista telefónica donde nadie te verá.

			Una lista de reproducción: escuchar tus canciones favoritas para aumentar la confianza en ti mismo puede ser una gran ayuda mientras realizas tu rutina matutina en un día estresante. Es un extra si te dan ganas de bailar en el baño y cantar con ellas ¡para superar los nervios!

			Una recompensa: si estás tratando de impulsarte a hacer algo que te da miedo, puede ser útil prometerte una pequeña recompensa: “Si invito a José a salir, me compraré un helado después”. Si vinculas la recompensa a tu esfuerzo y no al resultado, te recordará que la acción en sí es más importante que el éxito.

			Un modelo a seguir: imagina a alguien que conozcas y que parezca seguro de sí mismo, pero no arrogante ni prepotente. A menudo descubrirás que puedes emular la intrepidez de esa persona por un momento.

			Un compañero de confianza: contarle a un amigo con antelación que te vas a comprometer a dar un determinado paso te ayudará a asegurarte de que lo vas a hacer. Hablaré más sobre esta estrategia más adelante.

			• Establece tus objetivos •

			Mantener tus valores fundamentales en mente es esencial para establecer objetivos significativos, como vi con uno de mis clientes hace años.

			Jamal acudió a mí por problemas de ansiedad general. Tendía a cuestionarse mucho a sí mismo y a quedar atrapado en un ciclo de preocupaciones. Tampoco tenía mucha confianza en sus capacidades, sobre todo en el trabajo.

			Durante una sesión, Jamal me contó que le habían ofrecido un ascenso. Su nueva función consistiría en dirigir equipos pequeños y, ocasionalmente, hablar ante grupos grandes. También implicaría algunos viajes.

			Al principio, supuse que Jamal querría el puesto si no fuera por sus inseguridades. Tras hablar conmigo de los requisitos del nuevo trabajo, Jamal estuvo de acuerdo en que, con algo de ánimo y práctica, sería capaz de desempeñar las funciones. Sin embargo, también me comentó que el nuevo puesto requeriría muchas más horas de trabajo y que estaría fuera de la ciudad con mayor frecuencia.

			Tenía una familia que considerar: su mujer, su hijo de cinco años y un nuevo bebé. Aunque Jamal valoraba en verdad el ascenso profesional, pasar tiempo con su familia era en realidad más importante. 

			Así que Jamal rechazó la propuesta, pero no por miedo o inseguridad. Lo hizo porque estaba convencido de que actuaba de acuerdo con sus valores.

			Nadie puede decirte qué es lo más importante para ti. Seguro que nuestra cultura dirá que tener un mejor trabajo, una casa más grande y un coche más elegante es lo que necesitamos para ser felices. Se necesita mucha convicción y fuerza para no seguir las expectativas de la sociedad. La confianza en uno mismo no siempre parece la gran jugada. Puede ser la confianza para decir: “No, esta oportunidad no es adecuada para mí en este momento”.

			Lo que obtienes al alcanzar tus objetivos no es tan importante como en quien te conviertes cuando los alcanzas.

			Zig Ziglar

 

			Ahora es tu turno. A continuación, encontrarás algunas categorías en las que podrías considerar tus objetivos de autoconfianza. Tómate un tiempo para pensar en ellos y anótalos en el espacio que te proporcionamos.

			No quiero que te sientas abrumado. Puede que tengas objetivos en cada una de las áreas enumeradas o puede que quieras seleccionar solo una por ahora. Cuando ganes confianza en un área, es posible que se extienda a las demás.

			Relaciones

			Si tuvieras la confianza de vivir plenamente tus valores en las relaciones con tu familia y amigos, ¿qué harías? ¿Afrontarías los conflictos de forma diferente? ¿Pondrías límites más fuertes? Y en tu vida amorosa, ¿qué harías si tuvieras una confianza ilimitada? Establece algunos objetivos específicos, realistas y basados en valores.

			

			

			

			

			Crianza de hijos

			Si tuvieras la confianza de vivir plenamente tus valores como madre o padre, ¿qué harías? ¿Participarías de forma diferente en la vida de tus hijos o les servirías de modelo? ¿Tomarías un enfoque diferente de la disciplina? A continuación, establece algunos objetivos específicos, realistas y basados en valores.

			

			

			

			

			Familia

			Si tuvieras la confianza de vivir plenamente tus valores en las relaciones con tus padres, hermanos y otros miembros de la familia, ¿qué harías? A continuación, establece algunos objetivos específicos, realistas y basados en valores.

			

			

			

			

			Trabajo

			Si tuvieras la confianza de vivir plenamente tus valores en el ámbito profesional, ¿qué tipo de trabajo harías? ¿Cuál sería tu papel dentro de una organización? ¿Cómo te relacionarías con tus compañeros de trabajo? ¿Qué tipo de oportunidades aceptarías? A continuación, establece algunos objetivos específicos, realistas y basados en valores.

			

			

			

			

			

			Comunidad

			Si tuvieras la confianza de vivir plenamente tus valores en tu comunidad, ¿qué harías? ¿En qué causas u organizaciones participarías y cuál sería tu papel? ¿Cómo te conectarías con los demás y marcarías la diferencia? Establece algunos objetivos específicos, realistas y basados en tus valores.

			

			

			

			

			Salud

			Si tuvieras la confianza de vivir plenamente tus valores en lo que respecta a tu bienestar físico y mental, ¿qué harías? ¿Te apuntarías a un gimnasio sin importar lo que pensara gente? ¿Volverías a practicar una antigua afición o actividad que te gusta, aunque ya no seas tan “bueno” en ella? Establece algunos objetivos específicos, realistas y basados en valores.

			

			

			



			Disfruta de la vida

			¿Hay otras formas en las que te impides disfrutar de la vida por falta de confianza en ti mismo? Quizá evites ir a la playa porque no te gusta tu aspecto en traje de baño o no celebras tu cumpleaños porque no quieres llamar la atención. Si hay cosas que en verdad te gustaría hacer, pero no has encontrado la confianza para ello, escríbelas en forma de objetivos específicos, realistas y basados en valores.

			

			

			

			

			• Herramientas para el viaje •

			Ahora que te has fijado objetivos, hablemos de las herramientas que utilizarás para conseguirlos. Los conceptos y ejercicios detallados en este libro se fundamentan en terapias basadas en evidencia, lo que significa que han demostrado su eficacia en rigurosos estudios de investigación. Aunque los tipos de terapia que se describen tienen algunas diferencias, se complementan muy bien. Los terapeutas suelen combinar estrategias de enfoques distintos, y en este libro se entretejen herramientas de diferentes terapias.

			Es posible que no todas las estrategias funcionen para ti, y eso está bien. Algunas personas adoptarán de forma natural y sacarán más partido a un tipo de tratamiento que a otro. Por eso detallo una amplia gama de estrategias para que puedas adaptar un plan que te funcione.

			Terapia Cognitivo Conductual (TCC)

			Si has leído otros libros de psicología o de autoayuda, es probable que hayas oído hablar de la TCC, ya que es uno de los tipos de abordajes más utilizados para la depresión, la ansiedad y muchas otras afecciones. El psicólogo Albert Ellis fue uno de los primeros en idear técnicas terapéuticas destinadas a cambiar los pensamientos que conducen a una angustia innecesaria. El psiquiatra Aaron Beck también mostró cómo las raíces de la depresión pueden identificarse a menudo como pensamientos irracionales. Estos dos hombres suelen ser citados como los padres de la terapia cognitiva, ahora conocida como Terapia Cognitiva Conductual.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Por qué funciona
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			Se ha demostrado que los enfoques de este libro funcionan en entornos clínicos, pero también son adecuados para aprender por cuenta propia.

 

			
				
					
					
				
				
					
							
							Todas estas terapias tienen características en común:

						
							
							Lo que esto significa para ti: 

						
					

					
							
							Respaldadas por investigación.

						
							
							Sabes que funciona.

						
					

					
							
							Centradas en el aquí y ahora.

						
							
							No buscan culpar a tus padres.

						
					

					
							
							A menudo organizadas en pasos.

						
							
							Fáciles de entender.

						
					

					
							
							Diseñadas para situaciones cotidianas.

						
							
							Puedes aplicarlas en tu vida.

						
					

					
							
							Desarrollan habilidades prácticas.

						
							
							Simples de poner en práctica. 

						
					

					
							
							Normalmente con enfoque a corto plazo.

						
							
							Resultados rápidos.

						
					

				
			

 

			Veamos un principio de la TCC en acción. Imagina que vas caminando por la calle y ves a alguien al otro lado que camina hacia ti. Te acercas un poco y reconoces a la persona como alguien que conoces de tu clase de zumba. Levantas la vista, sonríes, saludas y dices: “¡Hola!”. La otra persona sigue caminando y no te reconoce. Hay muchas maneras de interpretar esta situación. ¿Qué te dirías a ti mismo? Encierra en un círculo A, B o C.

			
				
					
					
				
				
					
							
							A 

						
							
							Seguro que no le caigo bien. Soy un perdedor.

						
					

					
							
							B 

						
							
							Seguro que no me vio.

						
					

					
							
							C 

						
							
							Es tan engreída. No puedo creer que no haya saludado.

						
					

				
			

			Ahora, imagina cómo te sentirías en cada caso.

			Si pensaras: “Seguro que no le caigo bien”, es probable que te sintieses triste, avergonzado o algo parecido.

			Si pensaras: “Seguro que no me vio”, es probable que te sintieses neutral o tal vez un poco decepcionado.

			Si la respuesta fue la C, puede que te sintieses enojado.

			Observa que el evento es el mismo. Lo único que ha cambiado es tu interpretación de la situación o lo que te dices a ti mismo. El principio en el que se basa la TCC es que el discurso que te dices es importante.

			Ahora piensa en una ocasión en la que hayas salido de una situación sintiéndote menos seguro de ti mismo y completa el siguiente diagrama.
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			¿Qué tiene esto que ver con la confianza? La falta de confianza en uno mismo se basa a menudo en interpretaciones inútiles o falsas de una situación. Si crees que tu compañera de zumba no te saludó porque eres un perdedor, es mucho menos probable que te arriesgues a saludarla o a iniciar una conversación con ella en el futuro. Por eso la TCC, un conjunto de métodos para identificar esos pensamientos y replantearlos, suele ser tan útil.

			En el capítulo 5, verás cómo identificar los pensamientos distorsionados, como: “Siempre hago el ridículo cuando intento hablar en una reunión”. Una vez que te descubras teniendo esos pensamientos, podrás desglosarlos: ¿refleja la realidad? ¿Es eficaz para acercarte a tus objetivos? Luego, en el capítulo 6, aprenderás cómo tus pensamientos se combinan e interactúan para formar sistemas de creencias. Todo el mundo tiene estos sistemas de creencias fundamentales, pero a menudo no somos conscientes del poder que pueden ejercer sobre nuestro comportamiento. Te proporcionaré ejercicios para ayudarte a sacar a la luz tanto tus pensamientos como tus creencias, para que no te impidan alcanzar tus objetivos de confianza.

			Aprenderás a prever resultados más probables y te darás cuenta de que, incluso en el peor de los casos, serás capaz de sacudirte el polvo y seguir adelante. También empezarás a darte más crédito por las cosas positivas que haces en lugar de castigarte por los errores percibidos.

			Terapia de Aceptación y Compromiso (ACT)

			La ACT (por sus siglas en inglés que evocan la palabra actuar) fue desarrollada en 1986 por Steven C. Hayes, profesor del Departamento de Psicología de la Universidad de Nevada. Hayes adoptó un punto de vista un tanto controvertido, al menos en lo que respecta a la corriente principal de la psicología de la época, al afirmar que el sufrimiento es una parte inevitable y esencial del ser humano. Argumentaba que aceptar este sufrimiento, en lugar de huir de él, era una forma más eficaz de construir una vida con sentido.

			También tenía una visión diferente sobre los pensamientos que sus colegas de la TCC. Recordemos que en la TCC el objetivo es darse cuenta de los pensamientos negativos para poder sustituirlos por otros más útiles. 

			La ACT no hace tanto hincapié en el contenido de los pensamientos. El núcleo de la ACT es la idea de que puedes aprender a vivir incluso con los pensamientos desagradables, siempre y cuando no les des poder sobre tus acciones.

			La ACT te enseña a no evitar la preocupación, el miedo o la duda, porque los sentimientos negativos son una parte natural y esencial de la vida. Luchar contra la ansiedad a menudo puede empeorarla, como reconocerás si alguna vez has pensado: “¿Por qué estoy tan nervioso? ¿Qué me pasa?”. Luchar contra ella puede convertirse en un círculo vicioso.
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			Cuando te encuentres pensando: “No puedo hacer esto” o “Esto va a ser un desastre”, puedes aprender a observar el pensamiento y dejarlo pasar sin decidir que es la verdad absoluta. Separarse de los pensamientos negativos ayuda a evitar la rumiación mental, que está relacionada con la ansiedad y la depresión, y disminuye el impulso de huir del malestar con comportamientos perjudiciales como beber o comer en exceso.

			Puede que no seas capaz de desalojar a tu crítico interior de tu mente, pero puedes aprender a desconectar su implacable negatividad y actuar con confianza.
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			La ACT tiene mucho que ofrecer y utilizaré muchos de sus componentes a lo largo del libro. Recuerda que estas escuelas de terapia pueden complementarse entre sí. Aunque la ansiedad y el pensamiento “negativo” no son peligrosos, no veo nada malo en aprender algunas formas de estar más cómodo. En el capítulo 4, te mostraré algunas técnicas para calmar el cuerpo y en el capítulo 5, te mostraré algunas formas de calmar la mente. Tu ansiedad no desaparecerá por completo, pero es probable que disminuya con el tiempo.

			Puedes tener miedo, pero igual hazlo. Lo que importa es la acción. No esperes a tener confianza, solo hazlo y en su momento la confianza llegará.

			Carrie Fisher

			Terapia de exposición

			La terapia de exposición a veces se engloba dentro de la TCC, ya que es una terapia conductual diseñada para ayudar a las personas a superar la ansiedad y el miedo.

			Es posible que hayas oído hablar del trabajo de la psicóloga Edna Foa, que utiliza la terapia de exposición para tratar el trastorno de estrés postraumático. En 2010, la revista Time la nombró una de las personas más influyentes del mundo. Foa ayuda a las personas a identificar los pensamientos y las situaciones que desencadenan más miedo y, posteriormente, expone con suavidad a sus pacientes a ellos. Ella y otros han demostrado que la terapia de exposición funciona bien en muchas situaciones, desde las fobias a las arañas hasta el miedo escénico, y también puede ayudar a desarrollar confianza.

			Ya sabes que evitar toda forma de incomodidad no es el camino hacia una vida feliz y plena. Pero eso no significa que estés deseando salir por la puerta de tu casa e ir a dar un discurso en público, invitar a alguien a salir o hacer lo que más te asuste.

			No te preocupes, no te voy a pedir que te avientes al agua y aprendas a nadar. Los estudios demuestran que si te obligan a enfrentarte a un gran miedo de golpe solo consigues traumatizarte y jurar que no volverás a intentarlo.

			La terapia de exposición es más bien como sumergir los dedos del pie en el agua. Empiezas con un pequeño paso que te asusta un poco, te acostumbras al miedo y te das cuenta de que eres capaz de manejarlo. Luego vas dando pasos cada vez más grandes, hasta que por fin estás nadando en la alberca.

			Algunas terapias de exposición se realizan en la vida real. Por ejemplo, llevé a una clienta con miedo a las alturas a un edificio durante varias sesiones, subiendo los pisos poco a poco hasta que se sintió cómoda de pie cerca de un barandal a muchos metros de altura. Otras veces, basta con imaginar la situación para practicar la lucha contra el miedo.

			La clave es la repetición: no puedes intentar enfrentarte a tu miedo una vez y luego esperar un año e intentarlo de nuevo. Este es un ejemplo de cómo Kurt, que siente que no tiene la confianza necesaria para asistir a eventos de networking en su sector importantes para su carrera, podría utilizar la terapia de exposición para superar ese miedo.

 

			Semana 1: Kurt irá a un evento de networking con alguien que ya conoce y se quedará solo 30 minutos.

			Semana 2: Asistirá a un evento con alguien conocido y se presentará al menos a una persona nueva.

			Semana 3: Kurt irá a un evento con alguien conocido y se presentará a tres personas nuevas.

			Semana 4: Kurt irá a un evento solo, saludará a todos los que ha conocido antes y se presentará a tres personas nuevas.

			Semana 5: Irá a un evento solo, se presentará a cinco personas nuevas y dará seguimiento a uno de esos contactos por correo electrónico al día siguiente para concertar una reunión de café individual.

 

			En el capítulo 7 hablaré más sobre cómo establecer tus propios objetivos de exposición. Por ahora, piensa en algo que sueles evitar. ¿Qué pequeño paso podrías dar para avanzar en la dirección deseada? Ahora, trata de dividir ese paso en uno aún más pequeño. Acostúmbrate a pensar en pasos pequeños. Será mucho más probable que sigas adelante si sientes que no te sales de tus normas.

			

			

			

			

			Terapias basadas en la atención plena (mindfulness)

			El último tipo de enfoque terapéutico que utilizaré es el de las terapias basadas en la atención plena, conocida como mindfulness. La incorporación de la atención plena a la mezcla de enfoques cognitivos y conductuales ha ganado gran aceptación y popularidad en los últimos años. Pero ya en la década de 1970, Jon Kabat-Zinn había integrado los principios del mindfulness en su trabajo con pacientes médicos. Es el fundador del programa de reducción del estrés basado en la atención plena (MBSR, por sus siglas en inglés), que ha ayudado a millones de personas con enfermedades cardíacas, dolor crónico y otros temas de salud a mejorar los síntomas y alcanzar un mayor bienestar general. En la actualidad el MBSR se utiliza en entornos no médicos, como las empresas e incluso hay programas para adolescentes. A finales de los años ochenta, la psicóloga Marsha Linehan creó la terapia dialéctica conductual, que añadió el concepto de aceptación a la atención plena (aprenderás sobre la aceptación en el capítulo 3).

			¿Qué es el mindfulness? Consiste en prestar atención conscientemente al momento actual con una actitud de apertura y curiosidad, por ello también se le conoce como atención plena. Además, hay un espíritu de no juzgar en este proceso. Sé que esto puede sonar abstracto en este momento. No te preocupes. No es tan “guau, esto es magia” como puede parecer, y más adelante lo pondré en sencillos pasos.

			Una de las ventajas del mindfulness es que es una forma útil de desconectarte de los ataques de negatividad de tu crítico interior, reconectándote con el mundo que te rodea. Aunque nuestra mente siempre tiende a arrastrarnos a las preocupaciones y a los “y si”, es posible entrenarse para volver a la tierra cuando tu mente se encuentra en una espiral rumiante.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Intenta, intenta de nuevo
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			El fracaso es un hecho de la vida, pero también es un hecho útil. Incluso las personas más seguras de sí mismas experimentan dudas, pero lo importante es que sigas adelante, sin permitir que tu miedo aumente a través de la parálisis.

			Cuando lo que pretendes es progresar, es fácil olvidar que el fracaso no te hace retroceder. Los errores no detienen tu impulso, sino que te ayudan a descubrir un camino mejor.

			A medida que intentas aumentar la confianza en ti mismo, vas a tener algunos días en los que las cosas no salen bien. Tal vez intentas hablar en una reunión, pero tus pensamientos son confusos y provocan una pausa incómoda. O tal vez intentas establecer reglas más firmes con tus hijos y ellos te sacan la lengua y siguen portándose mal. Lo más importante es volverte a subir al caballo proverbial e intentarlo de nuevo.

			La próxima vez que te enfrentes a un fracaso, pregúntate: ¿qué hice que funcionó? ¿qué hice que no funcionó? ¿qué puedo hacer diferente la próxima vez? Si estás atascado, busca la opinión de alguien en quien confíes sobre cómo mejorar.

			Si te sientes cómodo con el fracaso, acabarás dejando de lado el perfeccionismo, te desordenarás y cometerás errores, hasta que finalmente encuentres un camino que funcione. No hay mejor sensación que saber que te has ganado el éxito gracias a tu propio trabajo. Eso es confianza.

 

			En el capítulo 4, te guiaré a través de ejercicios de atención plena que te ayudarán a reducir tus niveles de ansiedad, contribuyendo a que afrontes tus mayores retos de confianza. De momento, aquí tienes una de las formas más sencillas de empezar: concéntrate en tu respiración.

			
					Nota el ritmo y la sensación de tu respiración. Si eres como el 99.9 % de las personas, tu mente se desviará. Empezarás a pensar en tu lista de tareas pendientes, a preguntarte si lo estás haciendo bien, a pensar en lo que vas a comer… Todo eso es completamente normal y no significa que no lo estés haciendo bien.

					Cuando notes que tu mente se ha desviado, vuelve a centrarte suavemente en la respiración. La clave es ser amable. No digas: “Soy muy malo en esto”. Solo piensa: “Aquí va mi mente divagando. No pasa nada. Volveré a prestar atención a la respiración”.

					Después de unos minutos de práctica, es probable que notes que estás más tranquilo y menos distraído.

			

		


		 

			

			Conclusiones 
del capítulo



			Ahora ya conoces la ciencia. Decenas de personas han mejorado su confianza en sí mismas utilizando los métodos que vas a aprender en la segunda parte. Es posible que aún tengas un poco de recelo, pero espero que también estés dispuesto a intentarlo. Cuando te sientas asustado o intimidado, siempre puedes volver a los valores y objetivos que has enumerado y recordarte que los esfuerzos que estás haciendo te conducen a una vida mejor y más plena. En la siguiente parte del libro, empezarás a practicar estas estrategias, comenzando por aceptarte a ti mismo.

		


		
			Acciones clave

			A continuación, se presentan algunas acciones específicas que puedes llevar a cabo para poner en práctica las lecciones e ideas que has aprendido en este capítulo:

			
					En los próximos días, toma nota de cualquier acontecimiento que haya hecho mella en tu confianza y escribe qué pensamientos tuviste al interpretar esos acontecimientos. (Puedes llevar un cuaderno o guardar una nota en tu teléfono para este ejercicio).

					Practica poner atención a tu respiración durante unos minutos cada día sin intentar cambiar nada. ¿Dónde sientes la respiración? ¿Sientes el aire en tus fosas nasales? ¿Notas el movimiento de tu pecho y tu abdomen?

					Escoge un “pequeño reforzador de confianza” (ver página 63) y pruébalo.

					Mira la encantadora charla TED de Joe Kowan, “Cómo vencí el miedo escénico”.

					Escribe tus tres valores principales en un papel y ponlo en un lugar donde lo veas todos los días.
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			A hora que tienes una visión clara de lo que harías con más confianza en ti mismo, vamos a hablar de cómo conseguirlo. La segunda parte te ofrecerá estrategias prácticas y accesibles para aumentar la confianza en ti en diferentes áreas de tu vida.

			Utilizando las herramientas de las terapias que conociste en la parte 1, empezarás a aprender a disminuir tu ansiedad ante situaciones intimidantes. Practicarás la aceptación de ti mismo y de lo que ocurre en tu vida en lugar de luchar contra los sentimientos desagradables o evitarlos. Te acostumbrarás a hablarte con autocompasión, reconociendo lo que ha ido bien en lugar de castigarte por cada pequeño error.

			En lugar de intentar encogerte o desaparecer cuando estás nervioso, aprenderás a respirar profundo, a ocupar el espacio y a tomarte tu tiempo. Las técnicas de atención plena te ayudarán a detener el tren de la rumiación mental y a ver el mundo que tienes delante. También aprenderás a reconocer los patrones de pensamiento y las creencias básicas que no te sirven para reorientarlos hacia otros más útiles. Te sentirás cómodo con tu crítico interior como pasajero en tu cabeza, notando tus inevitables momentos de duda sobre ti mismo, pero sin dejar que cambien tu curso de acción.

			Y lo que es más importante, darás pasos hacia tus objetivos, abandonando tu mente y saliendo al mundo real, donde la confianza echa raíces. Si estás empezando a preocuparte o a preguntarte si algo de esto en realidad te ayudará, es normal. Lo único que te pido es que lo intentes, que hagas un esfuerzo de buena fe y que veas que da sus frutos. Te animaré en cada paso del camino.

		


		
			• Capítulo 3 •

			Practica 
la aceptación

			La curiosa paradoja es que, cuando me acepto tal como soy, puedo cambiar.

			Carl Rogers
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			Al principio, la aceptación es un concepto difícil de entender. Al fin y al cabo, has comprado este libro porque quieres cambiar. Escuchar que debes practicar la aceptación puede hacerte pensar que te estás conformando con las cosas tal y como son y que no te debes molestar en intentar mejorarlas. Pero una vez que entiendas lo que significa realmente la aceptación, marcará una gran diferencia en tu forma de proceder, no solo en tu búsqueda de más confianza, sino en tu vida en general.

			La mejor manera de entender la aceptación es pensar en una ecuación que se cita a menudo en el mundo de la psicología: sufrimiento = dolor x resistencia.

			Imagina que estás atrapado en el tráfico y que vas a llegar tarde a una reunión importante. El dolor es real: odias llegar tarde y no puedes hacer nada al respecto. La parte de la resistencia entra en juego cuando comienza tu diálogo interno: “No debería estar atrapado en el tráfico. Esto es horrible. ¿Qué está pasando? ¿Hay un accidente más adelante?”. Tu resistencia amplifica el dolor y crea el sufrimiento.

			Una vez que llegas a la reunión, estás a punto de dar una breve actualización del proyecto y tu estómago empieza a revolverse. Tu mente se pone en marcha: “No puedo creer que esto esté ocurriendo de nuevo. ¿Por qué no puedo ser como la gente normal y participar en una simple reunión sin ponerme tan ansioso?”. De nuevo, el dolor se siente en el estómago. Resistirse a ello es lo que hace que entres en pánico, te desconcentres y sea más probable que cometas errores durante la presentación.

			A menudo no podemos controlar la parte del dolor en la ecuación. La vida sucede. Lo que sí podemos controlar es nuestra reacción ante ella. Si no acumulamos el dolor con resistencia, tendremos menos sufrimiento.

			El antídoto contra la resistencia es la aceptación.

			
					La aceptación es la voluntad de ver la realidad sin juzgarla.

					La aceptación no equivale a la aprobación.

					La aceptación no significa que no vayas a tomar las medidas oportunas.

					La aceptación no es soportar la miseria.

					La aceptación es el punto de partida del cambio.

			

			El primer paso para desarrollar una confianza duradera en uno mismo es practicar la aceptación de tus puntos fuertes, de tus puntos débiles y de ti mismo. Te mostraré cómo hacerlo.

			• Revisa tus objetivos •

			Ahora que entiendes lo que es la aceptación, piensa en cómo se aplica a tu propia vida. En concreto, remítete a los objetivos que te fijaste en el capítulo anterior y escribe algunas ideas sobre cómo aprender a practicar la aceptación podría ayudarte a alcanzarlos. Por ejemplo, tal vez hayas experimentado recientemente un revés en tu confianza, como la pérdida de tu trabajo. Es comprensible que pases tiempo reflexionando sobre el dolor de lo ocurrido. Pero si aceptas la situación de la mejor forma, podrás dedicar tu atención a buscar nuevas oportunidades.

			
				
					
					
				
				
					
							
							No necesitas que te arreglen
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			A los 10 años, leí un ejemplar de El poder del pensamiento positivo, de Norman Vincent Peale, que encontré en el librero de mi abuela. Más tarde, pasé horas hojeando la sección de autoayuda en librerías y bibliotecas, intentando encontrar ese libro que me hiciera sentir “suficientemente bueno”. Antes de Pinterest, hacía mis propios cuadernos de citas inspiradoras. Empecé un blog llamado The Self-Compassion Project, solo para darme cuenta de que la autocompasión no es un proyecto, es una práctica y un proceso.

			Me llevó muchas décadas aprender que no soy un ser humano roto: estoy bien tal y como soy. Claro que me pongo metas y trato de aprender y crecer en las áreas que valoro. Pero ahora lo hago desde una posición de autoaceptación y una sensación de valía que no proviene de fuentes externas.

			Por eso es un poco paradójico para mí escribir este libro de ejercicios. Quiero ofrecerte (y lo haré) estrategias y herramientas que sé que realmente funcionan para aumentar la confianza. Como aprendiste en el capítulo 1, la confianza en uno mismo tiene muchos beneficios. Pero también quiero equilibrar esto con mi profunda creencia de que no eres un problema que deba ser resuelto y ciertamente no necesitas ser “arreglado”. Mi esperanza es que, al final de este libro, compartas mi creencia.

 

			Tómate un momento para pensar sobre cómo la aceptación puede ayudarte a conseguir tus objetivos.

			

			

			

			



			

			



			

			• Acepta tus fortalezas •

			Incluso cuando Lydia recibe sus más grandes bendiciones en la vida, la asalta el mismo pensamiento conflictivo: “¿Cuál es el truco?”. Cuando gana un importante concurso en su sector, piensa: “Bueno, no debe haber habido muchos participantes este año”. Cuando un hombre que le gusta la invita a salir, se pone nerviosa: está segura de que se ha equivocado y pronto se revelará como la gran idiota que es. Cuando alguien le hace un cumplido, ella siempre lo desvía, atribuyendo el mérito a otra persona.

			Si has luchado contra la falta de confianza en ti, puede que te parezcas mucho a Lydia. La resistencia no se produce solo cuando nos enfrentamos al dolor en la vida. Muchos de nosotros nos resistimos también a los cumplidos y a la buena suerte, porque creemos que no los merecemos. Las mujeres, en particular, suelen ser reacias a reconocer sus puntos fuertes, creyendo que serán culpables de presunción o parecerán egoístas si lo hacen.

			Pero aceptar tus fortalezas no consiste en construirte a ti mismo en comparación con los demás. No necesitas decirte que eres el mejor vendedor, el mejor padre o la mejor madre o el mejor jugador de la liga local de fútbol. En cambio, estás intentando reducir el sufrimiento en tu vida al disminuir la resistencia.

			Cuando te esfuerces, date crédito. Cuando hagas un buen trabajo o pruebes algo nuevo, permítete sentir algo de orgullo. Aceptar tus puntos fuertes ayuda a mantener tus debilidades en perspectiva, una de las claves para caminar por el mundo con confianza.

			Identifica tus fortalezas

			Para empezar, toma algunas notas que respondan a la siguiente hoja de trabajo.

			Reconociendo tus fortalezas
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			Cuando termines, lee lo que escribiste y trata de fijarte en los temas.

			Enumera a continuación tres o más de tus fortalezas.

			

			

			

			Muchas personas han sido educadas bajo la creencia de que aceptar nuestros puntos fuertes significa ser engreídos. No queremos presumir ni parecer mejores ante los demás. Tal vez sepas que hay algo en lo que eres bueno, pero realmente no crees que sea la gran cosa, y que a menudo pienses que cualquiera podría hacerlo si en verdad lo intentara.

			Hay otras razones por las que te puede incomodar la idea de darte cuenta de tus propias fortalezas. “Si me digo a mí mismo que ya lo estoy haciendo bien, pensaré que está bien dormirme en mis laureles”, puedes pensar. “Bajaré la guardia y no me presionaré para seguir mejorando”. O quizá te resulte difícil reconocer tus puntos fuertes como valiosos porque no encajan en las normas del mundo en el que estás. Por ejemplo, puede que trabajes en un entorno corporativo hostil y no veas que tu paciencia y tu capacidad de escuchar son útiles. Después de todo, no oyes que se elogie a muchos colegas por su prudente silencio.

			Todo esto es natural. No te pido que organices un desfile para celebrarte, proclamando que eres el mejor o que te digas que eres perfecto y que no hay nada que mejorar. Recuerda que la confianza no es lo mismo que la arrogancia. Es saber que puedes seguir actuando de acuerdo con tus valores, sin importar lo que la vida te depare. La mayoría de las veces, ese conocimiento es algo que puedes llevar contigo sin decirle a nadie más: “Oye, por eso soy tan grandioso”. Pero a veces tendrás que abogar por ti para alcanzar objetivos valiosos, como conseguir un ascenso, y no puedes hacerlo sin aceptar tus fortalezas.

			Celebra tus fortalezas

			Es fácil sentir que nunca haces suficiente. Cuando empiezas a compararte con los demás, puede que te preocupe no estar pasando suficiente tiempo con tus hijos, no estar lo suficientemente sano o no estar subiendo lo suficiente en tu carrera. Ya basta con el “suficiente”. Es importante dedicar tiempo a celebrar todo lo que estás haciendo bien. Esto puede significar relajarte con tu pareja e intercambiar anécdotas sobre las pequeñas victorias del día o puede significar llevar un diario en el que reconozcas el mérito de los pasos que has dado hacia sus objetivos.

			También está bien que te regodees en tus logros, aunque sea por un instante. Si te cuesta aceptar las palabras amables de los demás, practica decir un simple “gracias” la próxima vez que alguien te haga un cumplido. No solo te sentirás mejor, sino que también harás que los demás se sientan bien, al no despreciarlos cuando se esfuerzan por reconocer tus puntos fuertes.

			•Acepta tus debilidades e imperfecciones •

			Todo el mundo tiene debilidades. Estas se clasifican en diferentes categorías: hay debilidades que no tienen nada que ver con lo que te importa en la vida y otras que sí. Están las que derivan de la falta de información o de formación y algunas más que derivan de la falta de práctica. Hasta cierto punto, algunas debilidades son atribuibles a tu temperamento o a tus talentos naturales. Lo que más importa en todos estos casos es cómo juegas las cartas que te han tocado.

			Como ya sabes, la resistencia aumenta tu sufrimiento. Si evitas hablar en público porque te sale mal, aunque forme parte de un objetivo valioso, tu alivio a corto plazo te está costando la satisfacción a largo plazo de crecer y avanzar. Enfrentarte a la posibilidad de fracasar puede ser petrificante y puedes sentir que no tiene sentido intentar mejorar. Pero aceptar la debilidad puede ayudar a que te sientas menos avergonzado por tus fallas y que lo veas como una oportunidad de aprender y de superarte.

			Es probable que pienses en las debilidades que tienes y que realmente no importan mucho en términos de vivir tus valores, pero por alguna razón, todavía te sientes molesto por ellas. En esas situaciones, dejar de lado la vergüenza y admitir el hecho de que no eres perfecto puede ser bastante liberador. Si admites tus puntos débiles, te sorprenderá la paciencia y la ayuda que puede prestarte la gente. Por ejemplo, digamos que eres una profesora apasionada y experta, pero que a veces tienes problemas con la tecnología que necesitas para impartir tu clase. Si admites que necesitas ayuda, tal vez riéndote un poco de ti misma, tus alumnos probablemente te auxiliarán y pondrán las cosas en marcha en un abrir y cerrar de ojos.

			 Identifica tus desafíos

			Para empezar, toma algunas notas siguiendo las indicaciones de la hoja de trabajo que aparece a continuación.

 

			Reconociendo tus desafíos
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			Cuando termines, lee lo que has escrito y trata de fijarte en los temas. Enumera a continuación tres o más de tus retos o puntos débiles.

			

			

			

			Permítete ser vulnerable

			Las imperfecciones no son deficiencias, son recordatorios de que todos estamos juntos en esto. 

			Brené Brown

			 

			Una de las cosas más difíciles de aceptar tus debilidades es estar de acuerdo con la idea de que otras personas puedan verlas. A veces vivimos con el temor de que si los demás nos vieran realmente —nuestras luchas, nuestros errores, nuestros fracasos— nos rechazarían por completo.

			Pero las investigaciones demuestran lo contrario. La vulnerabilidad es la forma de conectar con los demás. Cuando la gente te ve preocupado, asustado, confundido o con defectos, tienden a sentir un gran alivio y te hacen saber que ellos también lo están.

			Sentirse cómodo con la imperfección no significa que tengas que revelar todos los retos personales a todas las personas de tu vida. Pero si percibes un defecto en ti mismo que te causa gran vergüenza, considera la posibilidad de compartirlo con alguien en quien confíes. Es probable que descubras que la capacidad de vivir tu vida con autenticidad te quita un gran peso de encima y te acerca a los que te rodean.

			
				
					
					
				
				
					
							
							LA CIENCIA DEL cerebro para principiantes
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			Nuestros cerebros evolucionaron con el objetivo principal de mantenernos a salvo. En la prehistoria, esto significaba seguir el ritmo de la manada. Estamos programados para notar cómo nos diferenciamos de los demás y ajustar nuestro comportamiento en consecuencia.

			¿Qué significa esto? Es natural que nos preocupe lo que los demás piensen de nosotros. Las comparaciones son normales, aunque no suelen ser útiles.

			En lo más profundo de nuestro cerebro se encuentra una compleja red de miedo. Estamos programados para registrar el miedo y actuar en consecuencia. Se trata de la respuesta de lucha o huida. La mayor preocupación de la naturaleza es nuestra seguridad y supervivencia, no es si estamos disfrutando el proceso.

			¿Qué significa esto? Somos más propensos a centrarnos en los aspectos negativos de nosotros mismos y de nuestras situaciones. Debemos aprender a anular conscientemente el sesgo de negatividad del cerebro.

			Nuestros cuerpos también tienen una parte mamífera del cerebro que, cuando se activa, provoca una respuesta de apego. Por ejemplo, las crías de los mamíferos están diseñadas para apegarse estrechamente a la madre con el fin de mantenerse a salvo. Además, los mamíferos responden a un toque cálido y suave y a una voz tranquilizadora.

			¿Qué significa esto? Significa es que cuando accedes a esta parte del cerebro, es probable que experimentes menos estrés, tanto emocional como físico. Aprenderás a hacerlo más adelante en este capítulo.

			Adopta una mentalidad de crecimiento

			Lee cada una de las afirmaciones y rodea con un círculo la letra con la que más te identifiques. 

			
				
					
					
				
				
					
							
							A

						
							
							Soy bueno en algo o no lo soy.

						
					

					
							
							B

						
							
							Si quiero, puedo aprender a hacer algo.

						
					

					
							 
							
					

					
							
							A

						
							
							Tiendo a tomarme la retroalimentación como algo personal.

						
					

					
							
							B

						
							
							Tiendo a tomar los comentarios como información sobre cómo mejorar.

						
					

					
							 
							
					

					
							
							A

						
							
							Cuando las cosas no van bien, tiro la toalla.

						
					

					
							
							B

						
							
							Cuando las cosas no van bien, lo veo como un reto.

						
					

					
							 
							
					

					
							
							A

						
							
							Me quedo con lo que conozco.

						
					

					
							
							B

						
							
							Estoy abierto a aprender cosas nuevas.

						
					

				
			

			Si la mayoría de tus respuestas son A, es probable que tengas lo que la psicóloga Carol Dweck denomina mentalidad fija. Consideras que tus rasgos y capacidades están más o menos predeterminados y grabados en piedra. Escucharás que la gente se refiere a la mentalidad fija en una conversación informal, por ejemplo: “Es un comediante nato”. 

			Pero si has respondido mayoritariamente B, tienes lo que Dweck llama una mentalidad de crecimiento. Crees que el esfuerzo y la actitud juegan un papel importante en lo que puedes lograr.

			Si te identificas con una mentalidad fija, no te preocupes. Muchos de nosotros empezamos así. Pero, afortunadamente, ¡hasta tu tipo de mentalidad puede cambiar! El simple hecho de conocer estas mentalidades puede bastar para que te arriesgues a probar cosas nuevas.

			Repasa tus áreas de oportunidad. ¿Hay algo sobre lo que puedas aprender más investigando, hablando con alguien o tomando una clase? Reflexiona sobre ello sin sentirte presionado a hacer algo al respecto.

			También hay que prestar atención a las palabras que nos decimos. Puedes transformar una mentalidad fija en una mentalidad de crecimiento con una frase. Por ejemplo:

			Una mentalidad fija dice: “No soy muy bueno para manejar los conflictos”.

			Una mentalidad de crecimiento dice: “No he sido muy bueno manejando el conflicto hasta ahora”.

			Añadir la simple frase “hasta este momento/hasta ahora” o “todavía” deja espacio para la posibilidad de cambio.

			Mentalidad fija = Menos aprendizaje

			Mentalidad de crecimiento = Aprendizaje permanente

			• Perdónate a ti mismo •

			Puede que hayas recurrido a este libro en alguna de estas circunstancias: quizá solías tener confianza en ti mismo, pero ahora ha desaparecido. 

			Tal vez has sufrido un gran revés o has fracasado de forma estrepitosa en algo que era realmente importante para ti y eso ha cambiado todo tu sentido de autoestima y ha acabado con tus ganas de intentarlo.

			O tal vez no: puede que la falta de confianza en ti mismo te haya perseguido toda la vida y no te veas con posibilidades de triunfar. Independientemente del punto en el que empieces tu viaje de confianza, vas a equivocarte y te van a rechazar en el camino. A todos nos pasa. La confianza requiere acción y, de forma inevitable, algunas de tus acciones van a fracasar. Lo que tienes que hacer, entonces, es perdonarte a ti mismo.

			Culpabilidad versus vergüenza

			El primer paso para aprender a perdonarnos es comprender la diferencia entre culpa y vergüenza. La culpa puede ser una emoción útil cuando has hecho algo que ha herido a otra persona. Puedes mirar lo que hiciste y decir: “Esto no corresponde con lo que quiero ser”. Puedes disculparte, corregirlo y actuar de forma diferente en el futuro.

			La vergüenza surge de un tipo diferente de diálogo interno. Mientras que la culpa viene con una mentalidad de crecimiento (“Hice algo malo, pero puedo hacerlo mejor”), la vergüenza es una manifestación emocional de una mentalidad fija. La vergüenza dice: “Así soy”.

			De todas formas, el sentimiento de culpa es horrible, pero suele venir acompañado de aceptación: sabes que te has equivocado y vas a asumirlo e intentar cambiar. La vergüenza, en cambio, suele provocar resistencia. Es posible que mientas, huyas, culpes a alguien, tengas un arrebato o trates de evitar la situación. Como la vergüenza vincula nuestras acciones con nuestra autoestima, tememos que cuando alguien vea nuestra vergüenza, sabrá que estamos rotos, somos inadecuados o malos.

			Todo el mundo siente vergüenza. Muchos de nosotros tenemos voces en nuestra mente que nos avergüenzan haciendo eco de los mensajes que escuchamos cuando éramos niños, y ni siquiera nos damos cuenta de que ya a nadie le importan esos mensajes, excepto a nosotros. Es hora de dejar de lado ese diálogo interno y darte cuenta de que, si tienes defectos, conflictos o heridas, solo eres parte del club de los humanos. Nada relacionado con tu aspecto, tu forma de criar a tus hijos, tu éxito profesional o cualquier otra cosa podría cancelar tu membresía y hacerte indigno de amor.

			 Todos cometemos errores

			Perdonarte a ti mismo por tus defectos no es algo que se haga una sola vez. Es algo que tienes que practicar una y otra vez, ¡porque los errores ocurrirán!

			Incluso cuando planificas con cuidado, el mundo exterior puede lanzarte bolas curvas. Es natural que a veces falles o te equivoques. 

			A menudo creemos que tenemos más control sobre nuestra vida del que en verdad poseemos. En realidad, un cambio de tiempo, de humor o un comentario grosero de alguien pueden sacarnos de nuestro juego. Si eres una persona que tiende a evitar la acción por miedo a equivocarse, en los capítulos 5 y 6 te daré algunas herramientas para abordar el perfeccionismo.

			Aceptar el hecho de que vas a cometer errores no significa que dejes de cumplir con tus responsabilidades. Por el contrario, te aclara la mente para tomar medidas significativas. Si has herido a alguien con tu error, eso implica pedir disculpas y enmendarlo. 

			Si no lo hiciste, significa examinar qué esfuerzos hiciste que no funcionaron del todo y buscar la retroalimentación sobre cómo hacerlo mejor la próxima vez. Cuando no te pasas los días obsesionado con lo que has hecho mal, también es más probable que encuentres soluciones creativas o innovadoras a un problema. Pero lo más importante es que sentirás más paz.

			• Practica la autocompasión •

			Aikira no conseguía que su hijo de seis meses durmiera toda la noche y, durante el día, el bebé estaba tan inquieto que le resultaba difícil salir a la calle. Aunque estaba agotada, se obligó a ir una mañana al Centro de Padres como Maestros, un lugar donde los padres se apoyan entre sí. Sabía que la socialización era importante, incluso para los bebés, y su marido le dijo que se sentiría mejor si salía más de casa. Una vez allí, intentó mezclarse con los demás padres. Escuchó que hablaban de los libros de crianza que habían leído y de los últimos logros de sus bebés. Aikira volvió a casa sintiéndose peor que antes. Si apenas tenía tiempo para poner la lavadora, mucho menos tendría tiempo para leer los últimos libros de maternidad exitosa. Cuando su marido llegó a casa esa noche, se derrumbó llorando: “Soy una madre terrible”.

			 

			¿Qué crees que necesita Aikira?

			
				
					
					
				
				
					
							
							A 

						
							
							Una buena noche de sueño.

						
					

					
							
							B 

						
							
							Leer sobre el desarrollo infantil.

						
					

					
							
							C 

						
							
							Una gran dosis de autocompasión.

						
					

				
			

			Si has contestado A y C, estás en lo cierto. En esta sección, aprenderás cómo la autocompasión puede ayudar en tus momentos más oscuros, dándote una poderosa herramienta para aliviar las emociones y situaciones dolorosas.

			Tres componentes de la autocompasión

			La doctora Kristin Neff, una de las pioneras en el campo de la investigación sobre la autocompasión, ha descubierto que hay tres componentes importantes en la autocompasión. El primero es la atención plena: simplemente ser consciente de que estás herido y necesitas ayuda. El segundo es la amabilidad: proporcionarse a uno mismo el consuelo y estímulo que se le daría a un buen amigo o a un niño pequeño. Y, por último, la autocompasión implica darse cuenta de que no estás solo; muchas otras personas han tenido experiencias similares. No se trata de minimizar tu situación personal, sino de hacerte saber que los momentos difíciles forman parte de la condición humana.

			Aikira, la madre del bebé de seis meses, estaba tan consumida por la preocupación y las dudas sobre sí misma que no se había detenido a pensar en la tremenda presión que se había impuesto. El primer paso hacia una mayor autocompasión sería hacer una pausa consciente y decirse a sí misma: “Esto es muy duro. Hace meses que no duermo bien. Nadie puede funcionar bien sin dormir”. Cuando se presenten pensamientos como “¿Por qué mi hijo no puede dormir toda la noche?” o incluso “Odio ser madre”, podrá observarlos sin juzgarlos. A continuación, podrá brindarse a sí misma palabras de consuelo: “No pasa nada. Ser madre es difícil. Estoy aquí para ti”. Puede parecer raro hablarte a ti mismo de esta manera, pero una vez que veas lo útil que es, no podrás dejar de hacerlo.

			Neff ha descubierto que un principio clave de diálogo interno compasivo es el tono de voz: pensar de forma cálida, amistosa y solidaria. Además, establecer contacto con la piel, como poner la mano en el corazón o en el antebrazo, fomenta la sensación de seguridad. Esta expresión física de amabilidad permite que tu cuerpo sepa que estás presente y listo para ayudar, activando la respuesta de “cercanía y ayuda”. Al final, Aikira podrá recordar que no está sola. Aunque esos padres y madres del centro parecían tenerlo todo bajo control, probablemente enfrentan sus propias batallas. Cuando Aikira aprenda a aceptar sus sentimientos dolorosos y a darse el consuelo que necesita, podrá relajarse más con su hijo. No conseguirá que duerma toda la noche por arte de magia, pero será capaz de ayudarlo mejor.

			Barreras para la autocompasión

			Algunas personas dudan de las prácticas de autocompasión, imaginan cosas parecidas a: “Si soy amable conmigo mismo, ¿no me quedaré todo el día tumbado comiendo papitas fritas y viendo la televisión?”.

			¿Y tú? Marca cualquiera de las siguientes barreras que puedan impedirte practicar la autocompasión:

			
				
					
					
				
				
					
							
							o

						
							
							No estaré motivado.

						
					

					
							
							o

						
							
							No conseguiré hacer las cosas.

						
					

					
							
							o

						
							
							No merezco autocompasión.

						
					

					
							
							o

						
							
							Me volveré débil o blando.

						
					

					
							
							o

						
							
							Se siente demasiado indulgente.

						
					

					
							
							o

						
							
							Puede llevarme a sentir lástima por mí mismo.

						
					

				
			

			No son temores irracionales, ya que vivimos en una cultura que utiliza la crítica como motivación. Hasta cierto punto, funciona. Piénsalo: si tienes un entrenador de fútbol que te grita, probablemente te motivará a corto plazo, ya que querrás evitar los gritos y la humillación. Pero con el tiempo, esto puede acarrear problemas. Demasiadas críticas pueden hacer que los jugadores se sientan desmoralizados y algunos desarrollarán ansiedad por el rendimiento.

			Con suerte, has tenido un entrenador o un mentor en tu vida que ha hecho lo contrario. En lugar de gritarte cuando cometes un error, te dicen: “Buen intento. Te equivocaste, pero podemos hacer esto para mejorarlo”. El entrenador no pasa por alto tus puntos débiles, sino que los aborda evitando atacarte de forma personal. La amabilidad y el estímulo también pueden echarte a andar.

			Gran cantidad de investigaciones recientes demuestran lo siguiente acerca de la autocompasión:

			Aumenta la productividad. Las personas que utilizan un estilo de autocoaching motivacional descubren que tienen mejores resultados.

			Disminuye la procrastinación. La autocompasión interrumpe el bucle entre el diálogo interno negativo y la procrastinación, lo que hace más probable que dejes de dudar y simplemente te lances a completar esos proyectos que has estado evitando.

			Aumenta la creatividad. Darte un poco de cariño a ti mismo puede hacer que accedas a niveles más altos de creatividad. También es más probable que pongas manos a la obra y te muestres.

			Aquí hay una pregunta clave: ¿qué tipo de entrenador quieres ser para ti mismo?

			Una pausa para la autocompasión

			Intenta hacer el siguiente ejercicio:

			
					Piensa en una situación en la que tengas problemas.

					Asume una postura de autocompasión, como poner tu mano sobre el corazón.

					Repítete a ti mismo en un tono amable: “Este es un momento de sufrimiento” o “Esto es muy duro ahora mismo”.

					Respira profundamente cuantas veces necesites y deja que las palabras se asienten.

					Repítete a ti mismo: “El sufrimiento forma parte de la vida. Otras personas sienten lo mismo”. 

					Después, respira profundo un par de veces más, hasta que lo consideres necesario.

					Por último, repítete a ti mismo: “Seré amable conmigo mismo en este momento y me daré la amabilidad que merezco”. Repite estas palabras tantas veces como sea necesario para que realmente las asimiles.

			

			No pasa nada si te has sentido un poco tonto al intentar ese ejercicio. Todos comenzamos poco a poco y es normal sentir que no funciona al inicio. No te presiones, pronto encontrarás ejercicios con los que te sientas más cómodo.

			• Ámate a ti mismo •

			Uno pensaría que quererse a sí mismo, con defectos, errores y todo, es sencillo, pero de alguna manera, la aceptación incondicional nos esquiva y es más complicado de lo que parece.

			Sin embargo, para perseguir nuestros objetivos y vivir una vida segura, necesitamos amarnos a nosotros mismos.

			Es importante darnos cuenta de que el amor propio es un proceso, y tenemos que empezar en el lugar en el que estamos. 

			No todos vamos a amarnos a nosotros mismos desenfrenadamente desde el principio. Y eso está bien.

			El amor es nuestro derecho de nacimiento

			Algo que me ha ayudado a mí y a muchos de mis clientes es pensar que todos venimos al mundo igual: indefensos, con los brazos extendidos, esperando ser abrazados, alimentados y amados. Lo ideal es que un bebé sea abrazado inmediatamente y escuche la alegría de sus padres cuando le dicen: “Bienvenido al mundo, bebé. Nos alegramos de que estés aquí”. Con un poco de suerte, nuestras necesidades se satisfacen la mayoría de las veces. El amor es nuestro derecho de nacimiento.

			Cuando trabajaba en un hospital, cada vez que nacía un niño, sonaba una canción de cuna por el altavoz. En mi actual edificio de oficinas, cada vez que alguien se da de baja por tener un bebé, las nuevas mamás y los nuevos papás traen al bebé de visita en algún momento. Todo el mundo sale corriendo de sus oficinas para verlos, cargar al bebé y escuchar sus historias. Hay algo mágico en la vida nueva.

			¿Y si pudiéramos nutrirnos a nosotros mismos como lo haríamos con un bebé recién nacido? ¿Cómo se sentiría eso? ¿Qué aspecto tendría? ¿Cómo podría cambiar nuestra vida?

			Una amiga bloguera, Kristin Noelle, dice que es cierto que nacemos inocentes. Y agrega: “Seguimos siendo inocentes. Hacemos un absoluto caos de las circunstancias y nos herimos a nosotros y a los demás de todas las maneras. Pero en el fondo, creo que cada uno, dada nuestra composición genética y nuestras experiencias vitales, hacemos lo mejor que podemos”.

			Cómo empezar

			Para aprender a quererte puedes adoptar el mismo enfoque que el que estás usando para aumentar la confianza: si los sentimientos aún no están ahí, empieza con acciones. Esto puede significar cuidar de tu cuerpo, un tema que trataremos en el próximo capítulo. También puede significar hacer esfuerzos para que tu vida sea un poco más fácil o más divertida. Por ejemplo, un simple acto de amor propio puede ser elegir la ropa del día siguiente y preparar los almuerzos por la noche para que la mañana sea menos estresante. Es probable que pienses: “Vaya, me alegro de haberlo hecho”, una pequeña ráfaga de gratitud que te hará sentirte más positivo contigo mismo.

			Piensa en las formas en que demuestras tu amor a una persona importante o a un miembro de tu familia. ¿Los sorprendes con flores, dulces o boletos para ver a su equipo deportivo favorito? ¿Les preparas un café por la mañana o les tienes preparada su comida favorita al final de un largo día? Ahora, piensa en ti mismo como tu propio ser querido. ¿Qué actos de bondad podrías hacer por ti?

			

			

			

			

			

			

			Otra estrategia consiste en hacer una lista de amor, es decir, enlistar actividades que te alegran y que puedes incorporar a tu semana. Consúltala siempre que necesites un pequeño impulso espiritual. Pueden ser cosas como baños de burbujas, crucigramas, jugar fútbol… lo que sea que haga cantar a tu corazón.

			 

			Mi lista de amor

			

			

			

			

			

			

			

			
				
					
					
				
				
					
							
							Factor miedo: practica la autocompasión
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			La aceptación puede ser una tarea aterradora cuando estamos acostumbrados a practicar la negación. Todos hemos tenido momentos en los que preferimos huir de lo que ocurre en lugar de afrontarlo. A veces nos repetimos que si fingimos que las cosas están bien, nuestros problemas desaparecerán. Eso es más fácil que enfrentarnos a cualquier verdad que nos asuste, ya sea que hayamos ganado algo de peso, que hayamos permanecido demasiado tiempo en una relación infeliz o que atravesemos tiempos difíciles.

			Pero el hecho de que aceptes algo no significa que te estés rindiendo ante ello, dejando que se convierta en una parte permanente de tu vida. Cuanto antes te enfrentes al monstruo en el ropero, antes verás que no es tan feo como pensabas. Eres totalmente capaz de vivir una vida plena y hermosa, independientemente de lo que haya detrás de esas puertas.

			Otra cosa que asusta de la aceptación es que puede significar rechazar los mensajes de los demás. Tal vez alguien en tu vida te diga que no estás a la altura de un modo u otro, y hace falta mucho valor para rechazarlos y decir: “En realidad, estoy contento con lo que soy”. Pero tú tienes ese valor dentro de ti, y cuando dejes que tu luz brille, te estarás haciendo un favor a ti y a muchos otros.

			Tómate un momento para pensar en tu propio miedo o inquietud en torno a la aceptación. ¿Qué te impide aceptarte a ti mismo y a tu vida?

			

			

			

			

			

			Está bien tener miedo o preocuparse por no poder aceptarse a sí mismo. Empieza con pequeños pasos y verás que con el tiempo se vuelve más natural.

		


		 

			

			Conclusiones 
del capítulo



			Aceptarte a ti mismo es uno de los principios más gratificantes que puedes adoptar en tu vida, te servirá de base para el resto de las habilidades de confianza que aprenderás en este libro. En el próximo capítulo, te mostraré cómo utilizar la respiración, la postura y otras herramientas para calmar tu ansiedad y sentirte más seguro en cualquier situación.

		


		
			Acciones clave

			A continuación, te presento algunas acciones específicas que puedes llevar a cabo para poner en práctica las lecciones e ideas que has aprendido en este capítulo:

			
					Date un poco de reconocimiento: escribe o dile a alguien tres cosas que hayas hecho hoy y que hayan salido bien.

					La próxima vez que recibas un cumplido, di “gracias” y déjalo así.

					Haz una cosa de tu lista de amor (ver página 121) esta semana para levantarte el ánimo.

					Explora las meditaciones de autocompasión en la aplicación gratuita Insight Timer.

			

		


		
			• Capítulo 4 •

			Calma 
tu cuerpo

			Nuestro cuerpo cambia nuestra mente, nuestra mente puede cambiar nuestro comportamiento. Y nuestro comportamiento puede cambiar nuestros resultados.

			Amy Cuddy
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			André era el director de comunicación de una gran empresa, pero perdió su trabajo en una reorganización corporativa. Después de muchos años sintiéndose muy cómodo y seguro en su puesto, ahora estaba relegado a buscar en las bolsas de trabajo de internet, presentar solicitudes y esperar que su currículum interesara a un director de contratación.

			La trayectoria y el currículum de André despertaron un gran interés y fue invitado a varias entrevistas. Pero cada vez, algo parecía ir mal. En un par de ocasiones, André balbució al responder a una pregunta. En otras ocasiones, tenía la sensación de que el empleador buscaba a alguien más joven.

			André empezó a dudar de sí mismo. Debía de haber algo mal en él para que le rechazaran una y otra vez en trabajos para los que estaba muy calificado. Cuando pidió ayuda a sus amigos, no parecían pensar que el problema fueran sus respuestas. El problema era la forma en que se presentaba. Un amigo le sugirió que se afeitara la barba para parecer más joven. Otro dijo que tenía que ser más extrovertido y amable. Su esposa le comentó que cuando estaba nervioso, se mostraba plano y distante. Cada consejo bienintencionado hacía que André se cuestionara su imagen en las entrevistas. Se dio cuenta de que ser bueno en lo que hacía no iba a ser suficiente para conseguir un trabajo. Para que lo percibieran como alguien seguro de sí mismo, tenía que afinar los mensajes que enviaba con su lenguaje corporal, sus inflexiones vocales e incluso su aseo personal.

			En este capítulo verás que, para construir confianza, tienes que preparar tanto tu cuerpo como tu mente. Te enseñaré formas probadas de calmar tu cuerpo para que puedas rendir al máximo, incluso en situaciones estresantes como una entrevista de trabajo. Aprenderás poderosas técnicas de atención plena, gratitud y relajación, además de obtener consejos para el cuidado físico general. Y, por último, te guiaré a través de algunas formas fascinantes de utilizar tu postura corporal para calmar tu ansiedad y expresar más confianza.

			•Repasa tus objetivos •

			¿Te sientes identificado con la historia de André? Piensa en alguna ocasión en la que tu lenguaje corporal haya dado una sensación de poca confianza o te hayas sentido tan nervioso que no hayas podido rendir al máximo. 

			En una hoja en blanco, describe a detalle lo que ocurrió y cómo te sentiste. No temas tomarte tu tiempo, puede ser complicado recordar ese tipo de situaciones.

			• Mindfulness •

			En el capítulo 2, hablé de la atención plena y te ofrecí una breve muestra de un ejercicio de respiración consciente. Recuerda que la atención plena consiste en prestar intencionadamente atención al momento presente con una actitud de apertura, ausencia de juicio y curiosidad. Es una forma de inclinar la mente en una dirección útil. Ya has oído la frase: “Somos lo que comemos”. Lo mismo puede decirse de nuestra mente: somos aquello a lo que prestamos atención. Al dirigir tu atención de una manera determinada, el mindfulness te ayudará a desarrollar una mayor calma interior, lo que te ayudará a afrontar incluso los retos más difíciles. Un fuerte músculo de atención plena, construido a través de la práctica regular, es una herramienta importante para tener en tu kit de autoconfianza.

			Antes de continuar, quiero disipar algunos mitos sobre el mindfulness que pueden obstaculizar tu acercamiento a esta sección con una mente abierta.

			Mitos del mindfulness

			
					No es necesario creer en nada en particular para practicar la atención plena. Aunque muchas religiones tienen prácticas contemplativas (por ejemplo, afirmaciones positivas, meditación), las versiones que aprenderás aquí son seculares.

					La atención plena no es algo misterioso ni exclusivo. No tienes que sentarte con las piernas cruzadas ni quemar incienso (pero puedes hacerlo si quieres).

					El mindfulness puede o no implicar una meditación formal. Algunas personas desarrollan una práctica regular de meditación una vez que se han iniciado en el mindfulness, pero no es necesario.

					El mindfulness no es la panacea. A medida que se ha puesto de moda, se cree que es tan poderoso que puede curar todo, desde la depresión hasta el dolor crónico. Aunque es verdad que puede ayudar a mejorar muchos padecimientos, no se trata de un tratamiento aislado. Si sufres una depresión clínica o un trastorno de ansiedad o tienes un historial de traumas, acude a un profesional de la salud mental.

			

			¿Has practicado antes el mindfulness?

			
				
					
					
				
				
					
							
							o

						
							
							Sí

						
					

					
							
							o

						
							
							No

						
					

				
			

			¿Cómo fue tu experiencia?

			
				
					
					
				
				
					
							
							o

						
							
							Positiva

						
					

					
							
							o

						
							
							Negativa

						
					

					
							
							o

						
							
							Neutral

						
					

				
			

			Marca cualquiera de los mitos del mindfulness que hayas creído alguna vez:

			
				
					
					
				
				
					
							
							o

						
							
							Implica religión.

						
					

					
							
							o

						
							
							El mindfulness es misterioso.

						
					

					
							
							o

						
							
							Hay que meditar para practicarlo.

						
					

					
							
							o

						
							
							El mindfulness curará todos tus problemas.

						
					

				
			

			 

			Fundamentos del mindfulness

			Los pasos de la mayoría de las prácticas de mindfulness comparten instrucciones comunes:

			Trae tu atención al momento presente. Para facilitar esto, seleccionarás un objeto de atención. Puede ser la respiración, pero también los sonidos que te rodean o las sensaciones de una parte del cuerpo (por ejemplo, las manos) .

 

			Observa lo que ocurre en ese momento. Si te centras en la respiración, fíjate en dónde la sientes con más fuerza: en las fosas nasales, quizá en el pecho o en el abdomen. Si quieres, puedes decir en silencio: “Inhala” al inhalar y “Exhala” al exhalar. Esta es una nota mental suave que te ayudará a mantenerte concentrado. Si te concentras en las manos, puedes preguntar: “¿Las siento calientes? ¿Siento un hormigueo?”. Al centrarte en tu experiencia del momento presente, podrás desvincularte más fácilmente del pasado, que no puedes cambiar, y del futuro, que es incierto.

			Observa cuando tu atención se desvíe. Puede que sean unos segundos o unos minutos en tu práctica, pero te despertarás y te darás cuenta de que te has perdido en una larga historia (lo que te dijo tu jefe ayer) o en una molestia pasajera (se te está durmiendo la pierna). No hay problema. No significa que hayas hecho nada malo. 

			La experta en meditación Sharon Salzberg llama a esto “el momento mágico” y cree que es un aspecto crucial de la práctica. El momento en el que te das cuenta de que tu mente ha divagado es el momento en el que tienes la oportunidad de hacerlo de forma diferente. En lugar de regañarte pensando: “Soy tan malo en esto”, sé amable contigo mismo y simplemente empieza de nuevo, volviendo a centrarte en tu objeto de atención.

 

			Eso es todo. Las tres instrucciones básicas son sencillas, aunque verás que no siempre son fáciles. La práctica ayuda mucho, al igual que los siguientes consejos.

			Consejos de mindfulness

			Si eres principiante, aquí tienes algunas formas prácticas de incorporar el ejercicio de atención plena a tu vida diaria. Fíjate el objetivo de dedicar solo unos minutos al mindfulness cada día.

			Encuentra tu estilo. Si te pasas el día sentado en tu escritorio, practicar mindfulness en una silla o en un cojín en casa puede no ser lo que necesitas. Practicar esta actividad mientras caminas puede ser más adecuado para ti.

			Sé flexible. Algunas personas padecen dolores crónicos u otros problemas de salud, y sentarse durante mucho tiempo les resulta difícil. Las portadas de las revistas muestran cuerpos jóvenes sentados en la posición de loto, pero se puede practicar sentado, acostado, caminando o de pie. 

			Escucha a tu cuerpo y practica en la postura que más te convenga. Mantén tus expectativas realistas. Recuerda que el mindfulness no va a resolver todos tus problemas ni hacer que tu vida sea siempre pacífica.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Mindfulness de un minuto
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			Aquí tienes unos cuantos ejercicios que puedes probar y que no te llevarán más de un minuto.

			
					Date cuenta de que estás a salvo en este momento. ¿Respiras? Compruébalo. Jon Kabat-Zinn nos recuerda: “Si estás respirando, en ti hay más cosas buenas que malas”.

					Respira profundamente, imaginando que inhalas luz blanca al respirar y exhalas nubes oscuras al soltar el aire. Repite.

					Acaricia a tu gato o perro y sumérgete en las sensaciones de tu mano tocando su pelaje. Permite que la mirada de amor de tu mascota se cuele en tu interior.

					Haz el ejercicio “5-4-3-2-1”, que involucra todos tus sentidos: anota cinco cosas que puedas ver, cuatro que puedas oír, tres que puedas tocar, dos que puedas oler y una que puedas saborear.

					Imagina que tienes que escribir una carta a un amigo en la que describas este momento con todos los detalles evocadores posibles. ¿Cómo ambientarías la escena?

					Concéntrate unos minutos en cada parte de tu cuerpo, desde los dedos de los pies hasta la cabeza, pensando con cada respiración: “Que mis pies estén tranquilos… Que mis pantorrillas estén tranquilas… Que mis rodillas estén tranquilas”, y así sucesivamente.

					Tómate un minuto durante la comida para dejar de lado las distracciones y centrarte en la experiencia de comer.

					Visualiza un arroyo que fluye a tu lado. Cada vez que un pensamiento aparezca en tu cabeza, imagina que el pensamiento es una hoja en el arroyo, que pasa lentamente y se pierde de vista.

					Piensa en tus manos. ¿Qué han hecho tus manos por ti hoy? Observa cualquier preocupación o juicio sobre cada mano. ¿Qué sensaciones sientes en ellas ahora mismo? Deja que tus pensamientos vayan y vengan.

					Escoge un objeto de tu entorno y finge que nunca lo has visto antes. Con apertura y curiosidad, fíjate en su color, textura, forma y sombra.

			

			Hay una cosa que espero que descubras: aunque no encuentres ninguna sesión de mindfulness particularmente impresionante, con el tiempo, notarás los efectos en tu vida. Por ejemplo, te detendrás instintivamente antes de pulsar el botón de enviar en ese correo electrónico crítico o te darás cuenta más rápidamente cuando seas muy duro contigo. La atención plena facilitará el camino para que seas una persona más positiva y segura.

			•Relajación •

			El estrés puede hacer que te sientas fuera de control, lo que socava la confianza en ti mismo. Cuando te sientes fuera de control o te enfrentas a un reto que te importa mucho, es casi seguro que aparezcan síntomas físicos de ansiedad. El corazón acelerado y las palmas de las manos sudorosas pueden desviar tu atención del momento, pero con algo de práctica, puedes aprender a calmarte mediante técnicas de relajación.

			Cuando te relajas, no solo entrenas al cuerpo para que reaccione de forma diferente a los acontecimientos que ocurren a tu alrededor, sino que también cambia la forma de pensar sobre situaciones o tareas que antes te llenaban de temor. A medida que te enfrentes a estas situaciones y las afrontes mejor utilizando estas técnicas de relajación, tu miedo disminuirá y tu confianza en ti mismo mejorará.

			Respiración diafragmática

			En la práctica del mindfulness, utilizamos la respiración como ancla, pero no intentamos manipularla de ninguna manera. Simplemente notamos y experimentamos las sensaciones de la respiración. 

			También existen técnicas de respiración formales que pueden ayudarte a concentrarte y a calmar tus nervios, preparándote para cualquier reto de confianza que vayas a afrontar.

			La técnica de respiración descrita a continuación suele denominarse respiración diafragmática, llamada así por el gran músculo en forma de paraguas que separa la cavidad torácica de la abdominal.

			Hay cuatro puntos principales que hay que conocer sobre la respiración diafragmática:

			
					Inhala y exhala por la nariz. Respirar por la boca aumenta la posibilidad de hiperventilación.

					Al inhalar, el abdomen debe extenderse hacia fuera. Puedes pensar en esto como si estuvieras haciendo espacio para el aire que estás tomando. Al exhalar, el abdomen se aplana y se tensa al expulsar el aire.

					Concéntrate en ralentizar tu respiración entre 8 a 10 respiraciones por minuto, aproximadamente. Esto es solo una pauta general, no tienes que contar cada vez.

					Haz que la exhalación sea más larga que la inhalación. Esfuérzate en expulsar todo el aire de tus pulmones. Por ejemplo, si inhalas contando hasta cuatro, exhala contando hasta seis.

			

			Una de las maneras más sencillas de aprender esta forma de respirar es acostarte en el suelo o sentarte en una silla, con una mano en el abdomen justo en el lugar donde se encuentra el ombligo. Siente cómo la mano sube y baja al inhalar y exhalar, siguiendo los puntos anteriores. 

			Practica esto dos veces al día, cinco minutos cada vez. Al elegir deliberadamente respirar de forma más calmada, te das la oportunidad de pensar con más claridad en tus reacciones a los acontecimientos, en lugar de responder simplemente de forma instintiva.

			Lleva una bitácora de tu práctica tomando como ejemplo el Registro de prácticas de relajación de la página siguiente. De esta manera será mucho más fácil convertirlo en un hábito.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Registro de prácticas de relajación

						
							
							[image: ]

						
					

				
			

			Utiliza el formulario siguiente para registrar tus ejercicios de respiración y de relajación muscular progresiva. Anota la fecha y la hora, el tipo de ejercicio que has practicado y tu nivel de tensión inicial y final, siendo cero muy relajado y diez muy tenso.

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Fecha/Hora

						
							
							Tipo de Ejercicio

						
							
							Nivel de tensión inicial (0-10)

						
							
							Nivel de tensión final (0-10)

						
					

					
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
					

				
			

			Relajación muscular progresiva

			El objetivo de la relajación muscular progresiva es reconocer la diferencia entre cómo se sienten los músculos cuando están tensos y cómo se sienten cuando están relajados. Verás que, con la práctica, empezarás a escanear rápidamente tu cuerpo en busca de tensión muscular y podrás relajar los puntos problemáticos a voluntad. Estas son las instrucciones:

			
					Busca un lugar cómodo y tranquilo para sentarte o acostarte.

					Respira profundamente desde el diafragma (arriba de tu estómago).

					Tensa cada grupo muscular siguiendo la lista que aparece más adelante. Observa cómo se siente la tensión. Mantén la tensión de cinco a 10 segundos.

					Libera la tensión. Concéntrate en lo relajado que se siente el músculo.

					Vuelve a respirar profundamente.

					Repite el procedimiento con cada grupo muscular.

			

			A continuación, se indican las principales zonas del cuerpo. Si experimentas dolor en alguna de las zonas, deja de hacerlo de inmediato y omítelo en el futuro.

			
					Pie derecho, luego pie izquierdo

					Pantorrilla derecha, luego la izquierda

					Muslo derecho, luego muslo izquierdo

					Caderas y glúteos

					Estómago

					Pecho

					Espalda

					Brazo y mano derechos, luego brazo y mano izquierdos

					Cuello y hombros

					Rostro

			

			El proceso completo debería durar aproximadamente entre 15 y 20 minutos. Recuerda que el objetivo es notar la diferencia entre la tensión y la relajación.

			Una vez que te sientas cómodo con la relajación muscular progresiva, puedes omitir la parte de la tensión y centrarte solo en la relajación de cada zona del cuerpo. Recuérdate a ti mismo en silencio relajar cada músculo y dejar que la tensión desaparezca sin esfuerzo. Puedes intensificar la relajación imaginando que el músculo está pesado y caliente. Esto acortará el tiempo del proceso y te permitirá alcanzar un estado de relajación más rápido.

			Lleva un registro de tu práctica en el mismo cuaderno de prácticas de relajación que utilizaste para los ejercicios de respiración diafragmática.

			• Gratitud •

			La gratitud puede ser una de las prácticas más tranquilizadoras que puedes adoptar, especialmente cuando crees que no tienes mucho que agradecer. Como aprendiste en el capítulo 3, nuestras mentes están programadas para centrarse en los acontecimientos negativos, ocultando la abundancia de bendiciones que los rodean. Si tienes este libro entre tus manos, es probable que también tengas acceso a comida, refugio, salud y seguridad. ¡Eso es tener suerte! Nuestros miedos tienden a ser grandes, pero practicar la gratitud puede ayudarnos a alejarlos y verlos en el contexto de todo lo que está bien.

			Agradecimiento por lo positivo

			La falta de confianza en uno mismo suele ir acompañada de una mentalidad de escasez. Pensamos que no tenemos suficiente belleza, suficiente cerebro, suficiente disciplina o suficiente valor para estar donde queremos estar. 

			Pero en realidad, la mayoría de nosotros estamos rodeados de abundancia. Prueba esto: cuando te encuentres centrado en un área en la que crees que tienes carencias, sustitúyela por pensamientos sobre lo que sí tienes.

			He aquí un ejemplo:

			Pensamiento de escasez: no gano tanto dinero como las demás personas de mi círculo social.

			Pensamientos de abundancia: tengo un trabajo. Pongo comida en la mesa. Tengo una casa. Compro ropa para mis hijos. Tengo una cama cómoda, un teléfono y una televisión. Tengo los medios para visitar cada año a mis parientes que viven en otros estados. Y así sucesivamente.

			Ahora inténtalo tú:

			Pensamiento de escasez:

			

			

			

			Pensamientos de abundancia:

			

			

			

			Las investigaciones demuestran que practicar la gratitud disminuye la rumiación mental, aumenta la energía y contribuye a la felicidad general. También mejora el sueño: a muchas personas les resulta útil escribir en un diario de gratitud antes de acostarse. También puedes cambiar el viejo truco de contar ovejas por el de contar bendiciones, que sustituye los pensamientos ansiosos que suelen aparecer en la noche por pensamientos de gratitud respecto a la salud, el amor, la seguridad y la diversión.

			La gratitud después del trauma

			Todos hemos tenido experiencias profundamente dolorosas que desearíamos poder retroceder en el tiempo y borrar: la muerte de un ser querido, una lesión terrible, un matrimonio fallido. Estas experiencias pueden cambiar el rumbo de nuestra vida y modificar fundamentalmente quiénes somos. Son las partes oscuras de la vida que pueden hacer que sigamos recorriendo viejos caminos de dolor, miedo y dudas sobre uno mismo.

			Pero es posible modificar tu mentalidad para centrarte en lo que ocurrió tras el terrible suceso. Nuestros mayores desafíos a menudo nos muestran una fuerza que no sabíamos que teníamos. Ganamos perspectiva y empezamos a tratar la vida como algo precioso y fugaz. Somos más gentiles y amables con los demás. Nuestra piel se vuelve más gruesa. Aprendemos a reconocer quién se preocupa realmente por nosotros y de qué estamos hechos realmente. Vemos las fallas del camino que habíamos tomado antes de que nos obligaran a tomar uno nuevo.

			Las investigaciones sobre el crecimiento postraumático demuestran que practicar gratitud por esos cambios puede hacernos más resistentes, menos temerosos, menos vengativos y estancarnos menos en el pasado. Recuerda: nadie espera que te sientas agradecido por el acontecimiento negativo en sí. Aunque con el tiempo puedas ver algunas experiencias vitales dolorosas como bendiciones disfrazadas, otras cosas siempre serán tragedias. Pero si reconoces las cosas maravillosas de tu vida que florecieron a partir de esos días oscuros, es más probable que puedas afrontar el futuro desconocido con apertura y valentía.

			Gratitud hacia los demás

			Expresar tu gratitud a las personas de tu vida es una de las prácticas más saludables de todas. No solo obtienes todos los beneficios antes mencionados del sentimiento de gratitud, sino que también consigues que los demás se sientan apreciados, lo que refuerza tu confianza al hacerte sentir una buena persona y fortalece tus vínculos sociales, reduciendo el riesgo de ansiedad y depresión.

			Intenta incorporar el poder de decir “gracias” en tu vida diaria. Anótate puntos extra cuando:

			
					Hagas específico tu agradecimiento, por ejemplo: “Aprecio mucho el trabajo que hiciste en ese informe, Tina. El esfuerzo extra que pusiste en los gráficos realmente lo hizo resaltar”.

					Des las gracias a alguien que no siempre recibe agradecimiento, como un conserje o un conductor de autobús.

					Envíes una nota de agradecimiento escrita a alguien que ha hecho mucho por ti, quizá podrías incluir flores u otro regalo.

					Agradezcas a alguien que, de otro modo, no tendría ni idea del impacto que ha tenido en tu vida. Puede tratarse de un profesor que tuviste hace décadas y que moldeó tus aspiraciones profesionales o de un periodista al que nunca conociste y cuyas historias te mantienen informado sobre tu vecindario.

					Si agradeces a alguien cercano, hazlo con un abrazo consensuado u otra muestra de afecto. Los estudios demuestran que tomar la mano de alguien puede disminuir la experiencia del dolor físico. Solo pregunta primero.

			

			• Lenguaje corporal •

			¿Recuerdas a André, de quien hablábamos al principio de este capítulo, que tenía problemas con las entrevistas de trabajo? Sabía que su currículum le hacía ganar puntos, pero algo en la forma en que se presentaba en persona dejaba a los posibles empleadores poco impresionados. Cuanto más se preocupaba por eso, menos podía concentrarse en venderse como candidato. Por suerte, la ciencia está del lado de André y del tuyo.

			Cuando practiques el uso de la postura y la comunicación no verbal en tu beneficio, no solo parecerás más seguro ante los demás, sino que también te sentirás más seguro. Esto se debe a que la forma en que te paras, te sientas y te mueves envía señales a tu cerebro sobre si hay una amenaza en tu entorno. Cuando aprendas a calmar tu mente, podrás concentrarte en lo que realmente importa, como impresionar a un entrevistador.

			Comunicación no verbal

			Si te cuesta confiar en ti mismo, a veces tu cuerpo puede sentirse traidor. Estás convencido de que todo el mundo puede ver lo nervioso que estás, tus miedos y defectos irradian por cada poro. Es cierto que la comunicación no verbal causa una fuerte impresión: los estudios demuestran que el contacto visual, las expresiones faciales, los gestos y la postura envían mensajes más memorables que las palabras. Pero la buena noticia es que tienes mucho control sobre las señales que envías. Proyectar confianza no es tan difícil como crees.

			Los dos conceptos clave que hay que recordar son la apertura y la calidez. Si puedes mantener estos rasgos en mente, tu auténtico y mejor yo brillará, permitiéndote ser visto, escuchado y realmente comprendido por los demás.

 

			Apertura: cuando una situación te resulta amenazante, el instinto de tu cuerpo es replegarse sobre sí mismo. Sin darte cuenta, puede que te encuentres encorvado, cruzando los brazos sobre el pecho o llevándote una mano al cuello. Estos movimientos mantienen tu cuerpo en modo de lucha o huida, paralizándote por la ansiedad. En lugar de eso, recuérdate que debes expandirte en del espacio. Siéntate con la espalda recta, descruza los brazos y las piernas e intenta no moverte. Tómate también tu tiempo y habla sin prisas.

			Calidez: las investigaciones demuestran que la gente se siente conectada al instante con alguien que actúa de forma cálida y amistosa. Una vez que esa persona cae bien, no se presta mucha atención a los tropiezos en la conversación, a una voz quebrada o a una mano temblorosa. Entonces, cuando te sientas intimidado, recuerda que ya sabes cómo ser amable. Sonríe, haz preguntas, incluye a la gente y mírala a los ojos. La diferencia es enorme.

 

			Si quieres, puedes pedirle a un amigo o familiar de confianza que te avise de las señales del lenguaje corporal que no sabes que estás enviando. Los hábitos nerviosos, como despegar la etiqueta de una botella de cerveza a veces pueden resultar invisibles para nosotros. Estos pequeños hábitos pueden parecer poco importantes, pero ten en cuenta que todo este trabajo está al servicio de conseguir que tus valores y fortalezas brillen.
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			Posturas de poder

			Si has visto la charla viral de TED que la psicóloga Amy Cuddy dio en 2012, “Your Body Language May Shape Who You Are”, sabrás que puedes hacer que tu cuerpo moldee tu mente. Cuddy popularizó la idea de la pose de poder, es decir, mantener una postura expansiva durante un par de minutos antes de entrar en un desafío de confianza. Parece una tontería, pero funciona: la postura cambia tu equilibrio hormonal, haciéndote sentir más poderoso y más propenso a tomar riesgos.

			Ahora bien, Cuddy no recomienda ponerse de pie como la Mujer Maravilla al frente de una sala de juntas abarrotada. Pero si puedes encontrar un baño u otro lugar privado para posar justo antes de una gran entrevista, presentación o cita, obtendrás recompensas fisiológicas. Aquí tienes dos posturas que puedes probar:

 

			Mujer Maravilla: levántate con los pies separados a la altura de los hombros, el pecho hinchado y las manos en la cadera, como una superheroína.

			Estrella de mar: con los pies separados a la altura de los hombros, mantén los brazos en V sobre la cabeza, haciéndote lo más grande posible , como si hubieras ganado una carrera.

			• Mantente sano •

			Si te cuesta mantener la calma bajo presión, te sorprenderá la diferencia que supone tratar bien a tu cuerpo. A veces eso significa que hay que cambiar la mentalidad, porque para darle lo que necesita, tienes que ponerte a ti mismo primero. Con frecuencia no nos tomamos tiempo para disfrutar de algo relajante porque estamos ocupados anteponiendo las necesidades de los demás a las nuestras. Cuando caigo en esa trampa, recuerdo las instrucciones previas a los vuelos: ponte primero tu propia mascarilla de oxígeno.

			Sueño

			Muchos sufrimos un insomnio crónico. Nos quedamos despiertos hasta tarde para terminar ese informe, poner otra carga de ropa en la lavadora o nos quedamos horas mirando nuestras pantallas.

			Para las personas propensas a dudar de sí mismas, dormir adecuadamente es crucial. Puede significar la diferencia entre pensar en un asunto de forma realista y alterarse de forma innecesaria por algo que no es importante.

			¿Cuántas horas de sueño son suficientes? Aunque muchas personas necesitan aproximadamente entre siete y ocho horas cada noche, las necesidades individuales varían. La regla más común es que si tienes sueño durante el día es probable que necesites dormir más. Mantener un horario constante para acostarse y levantarse también supone una gran diferencia.

			Muchos expertos en sueño también recomiendan una siesta de 20 a 30 minutos durante la tarde, alegando que mejora la concentración y el funcionamiento. Por desgracia, las empresas no suelen permitirlo. Pero si trabajas en casa y puedes echarte una siesta rápida, vale la pena intentarlo.

			Antes de quedarte dormido, tómate unos instantes para vivir una sensación de paz, para notar que nada está mal ni hace falta. Puede que el día haya sido difícil, pero ahora estás a salvo y todas tus necesidades básicas están cubiertas. Recuerda a las personas que te importan y a las que se preocupan por ti, mientras te permites dejar atrás el día.

			Ejercicio

			¿Alguna vez te has sentido atrapado en un problema, ya sea un proyecto de trabajo o una guerra de poder con un niño pequeño, y te has ejercitado para volver con la mente despejada?

			Ese es el poder del ejercicio. Sin duda, es algo más que ponerse en forma. Es una parte integral de la reducción de la tensión y la preocupación, de la gestión de los estados de ánimo negativos y, como ya hemos dicho, también de la resolución de problemas. Enfrentarse al estrés haciendo que el cuerpo participe es estupendo porque se evita una gran cantidad de parloteo mental inútil. La clave está en encontrar una forma de actividad que te guste y que no te parezca aburrida o una tarea que tengas que hacer porque “es buena para ti”.

			Para el ejercicio aeróbico, prueba nadar, correr o caminar. Considera la posibilidad de practicar yoga o tai chi para hacer ejercicio que aproveche la conexión entre la mente y el cuerpo. Si te gustan los deportes de equipo, busca una liga recreativa. Y no te olvides de las actividades que disfrutabas de niño: montar en bicicleta, bailar o jugar con tu perro.

			Alimentación saludable

			Me gustaría poder decirte que hay una dieta de confianza perfecta, pero no tenemos esa suerte. Cada uno tiene que descubrir por sí mismo qué alimentos le hacen sentir mejor. Por supuesto, todos nos beneficiamos de una alimentación sana y rica en nutrientes, pero eso no significa que no puedas disfrutar de tus caprichos favoritos de vez en cuando. Comer debe ser un placer. Si ves que tu relación con la comida se ha vuelto obsesiva o estresante, considera la posibilidad de hablar con tu médico.

			A riesgo de que suene como un sermón, hay que tener en cuenta que algunos alimentos y sustancias pueden acabar con la confianza en uno mismo si se abusa de ellos. Por ejemplo, aunque el café con moderación puede mejorar la concentración, un exceso puede provocar nerviosismo. Además del café, vigila tu consumo de alcohol. Muchas personas con poca confianza en sí mismas, sobre todo en situaciones sociales, recurren al alcohol para sobrellevar la situación. Por desgracia, las cosas que la gente hace para enfrentar la ansiedad social, como tomarse una o dos copas antes de la fiesta, solo mantendrán el miedo a largo plazo.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Factor miedo: calmar el cuerpo
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			Puede que algunas de las cosas que he comentado en este capítulo no te parezcan divertidas. Por ejemplo, algunas personas que han probado los ejercicios de respiración o de mindfulness no los encuentran nada relajantes al principio. “¿Qué tiene de calmante estar a solas con mis pensamientos acelerados?”, puedes pensar. O tal vez sentarte con los ojos cerrados te haga sentir un poco tonto.

			Si permanecer sentado y quieto no es algo natural para ti, y nunca has logrado despejar tu mente, eres 100 % normal. El objetivo aquí no es convertirse en un maestro zen, ¡a menos que en realidad lo desees! Simplemente estás tratando de hacer que tu cuerpo sea tu aliado mientras persigues tus metas.

			Las sugerencias de este capítulo también incluyen algunos cambios en el estilo de vida que pueden parecer abrumadores. Por favor, no te preocupes, no significa que nunca vayas a alcanzar la seguridad en ti mismo hasta que seas un maratonista, un yogui vegano que mastica cafeína y que no tiene problemas para dormir toda la noche. No hay que gozar de una salud perfecta para estar seguro de ti mismo. De hecho, no tienes que ser nada perfecto para estar seguro de ti mismo. Cuando se trata de ser amable con tu cuerpo, los pequeños cambios pueden marcar un mundo de diferencia.

			Tómate un momento para anotar cualquier miedo o inquietud que te haya surgido al leer este capítulo y luego anota tres pequeños pasos que puedas dar para superarlos.

			

			

			

			

		


		 

			

			Conclusiones 
del capítulo



			En este capítulo has aprendido cómo la observación del momento presente puede impedir que tu mente viaje en el tiempo hacia el pasado y el futuro. Has visto cómo tu respiración, tu postura y otras señales no verbales pueden engañar a tu cuerpo para que le diga a tu mente que se calme. Tal vez incluso agradezcas a tu madre su viejo consejo de decir “gracias” y dormir un poco, porque ahora sabes que esos hábitos aumentan la confianza.

			Ahora que conoces un poco mejor tu cuerpo, es hora de conocer tu mente. El pensamiento negativo puede atraparnos, evitar que tengamos más confianza e impedirnos avanzar hacia nuestros objetivos. Veamos cómo podemos superarlo.

		


		
			Acciones clave

			A continuación, se presentan algunas acciones específicas que puedes llevar a cabo para poner en práctica las lecciones e ideas que has aprendido en este capítulo:

			
					La próxima vez que tengas unos minutos de inactividad, quizá cuando estés esperando en la cola, prueba uno de los ejercicios de mindfulness de un minuto (página 134) de este capítulo.

					Intenta incorporar 90 minutos de ejercicio a tu semana.

					Di “gracias” a alguien a quien nunca has dado las gracias.

					Mira la charla de Amy Cuddy sobre posturas de poder en TED.com.

					Ponte el objetivo de acostarte y levantarte a la misma hora todos los días de esta semana.

			

		


		
			• Capítulo 5 •

			Trabaja 
 con tus ideas

			Solo una mente educada puede entender un pensamiento diferente al suyo sin necesidad de aceptarlo.

			Aristóteles

			
				
					[image: ]
				

			





 

			“No hay manera de que consiga ese ascenso”.

			“Estoy fallando como madre”. 

			“Nadie querría salir conmigo”. 

			“Soy un perdedor”.

			¿Te suena familiar? Si es así, no estás solo. Muchas personas luchan constantemente contra el pensamiento negativo.

			Por desgracia, la mayoría de nosotros no sabemos manejar el pensamiento negativo de forma saludable. Nos obsesionamos con las razones por las que no podemos hacer algo o no somos lo suficientemente buenos, lo que nos lleva a un frenesí de ansiedad que afecta a nuestro rendimiento. Nuestra preocupación por el peor de los casos se convierte en una profecía autocumplida que mina la confianza en nosotros mismos y nos impide dar lo mejor.

			Este capítulo presenta un enfoque para lidiar con los pensamientos negativos y el diálogo interno que resulta de ellos. Aprenderás a identificar los patrones de pensamiento inútiles y a considerar formas más adaptativas de pensar. Conforme examines y cuestiones tus pensamientos negativos, tal vez encontrarás creencias más profundas en su raíz. Hablaré más sobre cómo abordar las creencias negativas en el capítulo 6.

			Ten en cuenta que este capítulo no trata de una declaración de guerra a tus pensamientos negativos. Se trata de reconocerlos y de considerar posibilidades alternativas, lo que te libera para que pases a la acción y construyas confianza en ti mismo.

			• Revisa sus objetivos •

			Tómate un tiempo para revisar los objetivos que te fijaste en el capítulo 2. ¿Hay algún pensamiento negativo que te impida alcanzarlos? Si pudieras superarlos, ¿qué diferencia crees que habría en tu vida? Anota algunas reflexiones a continuación.

			

			

			

			La trampa del pensamiento negativo

			Todos tenemos un flujo casi constante de pensamientos que pasan por nuestra mente. La mayor parte del tiempo son neutros y, a veces, incluso son agradables. Los que vamos a tratar son los que los psicólogos llaman pensamientos negativos automáticos o distorsiones cognitivas. Son pensamientos que no te sirven. O bien son descaradamente falsos o, como mínimo, no son útiles.

			El problema no son los pensamientos negativos en sí mismos, sino el poder que les damos. Puedes elegir creer en tus pensamientos negativos, tratándolos como hechos incontrovertibles, e ir por la vida atrapado en su férreo control. O puedes elegir percibir un pensamiento negativo de la misma manera que ves los millones de sensaciones fugaces, juicios instantáneos y otras cogniciones que pasan por tu mente cada día. Son información, claro, pero no son la verdad absoluta.

			Para ayudarte a reconocer y deconstruir tus pensamientos negativos, vamos a conocer los diferentes aspectos que tienen estos pensamientos. Nos centraremos en la historia de Sasha, una mujer de 40 años que sueña con volver a estudiar para obtener una licenciatura, pero que no puede deshacerse de sus dudas persistentes.

			Suponer

			“Si vuelvo a la escuela, todos los jóvenes de 18 años de mis clases me juzgarán y se compadecerán de mí por estar allí. Además, hace décadas que no voy a la escuela. Me falta tanta práctica que reprobaré todas las materias”.

			Cuando Sasha piensa en la universidad, de inmediato saca conclusiones. Puede ver el futuro y no es bonito. Pero ¿qué pruebas tiene realmente para creer en esta desafortunada visión de su carrera universitaria? Cuando uno hace suposiciones, acostumbra llenar el vacío de lo desconocido imaginando un resultado indeseable. En realidad, otras muchas también son posibles.

			“Debería de…”

			“Una persona de mi edad debería de ganar el doble de dinero que yo ahora. Tengo que esforzarme más”.

			El estrés de Sasha por su nivel educativo a veces se traduce en pensamientos sobre dónde “debería” estar en la vida o qué “necesita” o “debería” hacer. Este tipo de pensamiento podría parecer positivo: se está motivando a sí misma para conseguir un objetivo, ¿verdad? Pero lo que en realidad está haciendo es establecer estándares inflexibles sobre las cosas que no ha conseguido en la vida. Su “debería de” no se basa en la autocompasión ni en sus propios valores: el objetivo es arbitrario.

			Cuando Sasha piensa realmente en lo que le importa, su salario no está al inicio de la lista. Quiere una educación para mejorar. Sus “debería de” provienen de la interiorización de las expectativas de los demás y de la comparación con su vecina. Escuchar esos pensamientos solo la ha convencido de que nunca estará a la altura. Ese perfeccionismo está destinado a debilitar su confianza en sí misma y a dificultar la consecución de sus objetivos.

			Pensar en blanco y negro, en “todo o nada”

			“Si al final no me gradúo con honores, no habrá valido la pena”.

			En este caso, Sasha ha decidido que o consigue la máxima calificación o reprueba. Este tipo de perfeccionismo la lleva a verse a sí misma como una fracasada pase lo que pase. Pero la verdad es que hay mucha belleza entre estos dos polos, donde probablemente acabará: los conceptos que conquistará, las habilidades que adquirirá, el orgullo que sentirá al saber que luchó por su objetivo. Cometerá errores, pero estos no la convertirán en un fracaso. Aprender a apreciar sus logros sin dejar que sus tropiezos los ensombrezcan le permitirá seguir avanzando.

			Catastrofismo

			“Si me inscribo en la universidad tiempo completo, voy a reprobar y no podré volver a este trabajo. Entonces me quedaré sin dinero. Tendré que me mudarme con mi madre y me sentiré tan avergonzada que lo único que voy a querer es morirme”.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Identifica y registra los pensamientos negativos
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			Al igual que el seguimiento de tus gastos te ayuda a ceñirte a un presupuesto, anotar tus pensamientos negativos te ayudará a hacer un inventario de lo que pasa por tu mente. Procura llevar un registro de tus pensamientos negativos automáticos durante unos días. Esto funciona mejor si llevas un pequeño cuaderno contigo, para poder capturar el pensamiento cuando esté fresco en tu mente.

			Registra la versión no censurada de lo que pasa por tu mente. ¿Qué te dices a ti mismo? ¿Qué temes que ocurra? Si te cuesta ponerlo en palabras, escribe de todas formas: “No estoy seguro de lo que estoy pensando, pero me pregunto si tiene algo que ver con…”. Y genera varias posibilidades.

			No tendrás que escribir tus pensamientos para siempre. Pero al principio, a la mayoría de la gente le resulta útil. A veces, en cuanto escribes un pensamiento, eres capaz de detectar el error en tu lógica. (“Espera, ¿por qué asumo que mi jefe se va a enojar si le pido consejo sobre este proyecto? Tal vez esté contento de ayudarme”). Otras veces, puede que tengas que examinar más a fondo el pensamiento para evaluar si es realista y qué puedes hacer al respecto. El pensamiento puede estar vinculado a una creencia central defectuosa, como “un buen empleado nunca pide ayuda”.

 

			La mente preocupada de Sasha ha pasado de hacer meras suposiciones a imaginar el peor de los escenarios, un fracaso tan devastador del que nunca podría recuperarse. Las posibilidades de que Sasha, brillante y decidida, fracase en sus estudios, no encuentre trabajo y acabe en casa de su madre son tan minúsculas que resultan irrisorias. Pero cuando se cree lo que le dice su mente, a veces pierde de vista la realidad.

			Sentimientos versus hechos

			“Cada vez que pienso en entrar en un salón de clases de la universidad, me siento avergonzada, estúpida y con pánico. Eso demuestra que es una mala idea y que nunca podría lograrlo”.

			Para Sasha es demasiado fácil dejar que sus sentimientos escriban la historia de lo que sería su experiencia universitaria. Si se siente tonta, eso no significa que lo sea. Pero los sentimientos no son hechos. 

			Si quieres probarte a ti mismo, piensa en la última vez que te enfrentaste a una semana lluviosa. Después de uno o dos días, es probable que te hayas sentido un poco desanimado y quizá tu monólogo interior empezara a sonar como si lo hubiera escrito Igor, el burrito triste de Winnie Pooh: “Oh, ¿para qué molestarme? Nunca me sale nada bien”. 

			Pero nada de tu vida había cambiado en realidad. Solo creías en tus sentimientos, que pueden cambiar con tus hormonas, tu dieta e incluso con el clima.

			A nuestros sentimientos les encanta hilar historias sobre si fracasaremos. Pero, a menudo, estas historias están totalmente equivocadas.

			Ahora que conoces algunos de los tipos más comunes de pensamientos negativos automáticos, ve si puedes reconocerlos en tu propio pensamiento. Escoge uno de tus objetivos de la lista del capítulo 2. Piensa en el proceso para conseguir ese objetivo y, en el espacio siguiente, enumera los pensamientos negativos y las predicciones que te surjan. 

			A continuación, examina cada pensamiento y comprueba si encaja en una o más de las categorías de distorsión cognitiva analizadas en este capítulo.
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			• Seis pasos para romper los patrones de pensamiento negativo •

			Una vez que hayas empezado a notar tus pensamientos negativos, estarás en camino de liberarte de ellos. No te frustres si al principio te resulta difícil. Como sabes, nuestra mente está programada para concentrarse en lo negativo. Al igual que los recuerdos están marcados por el olor y el sabor, también lo están por los sentimientos, lo que significa que una vez que estás de mal humor, es fácil quedar atrapado en un espiral de pensamientos negativos. Puede que te sientas un poco como el protagonista de El Padrino III, Michael Corleone: “¡Justo cuando pensaba que estaba fuera, me vuelven a meter!”. Pero las técnicas de esta sección te ayudarán a entrenar a tu cerebro para que salga por sí mismo del lodazal.

			Identifica los errores de pensamiento

			Los pensamientos negativos automáticos pueden ser como un aire acondicionado ruidoso o una calle estruendosa. Te acostumbras tanto a oírlos, día tras día, que en algún momento ni siquiera te das cuenta de que están ahí. Por eso es útil acostumbrarse a anotarlos. De repente, el incesante ruido de fondo que dice: “¿Seré suficiente? ¿Lo estoy haciendo bien? ¿Les gustaré?” pasa a primer plano, lo que hace que sea más fácil de abordar.

			Estaría bien que un error de pensamiento emitiera una alerta, diciendo: “Eh, no me creas. Soy un pensamiento negativo automático”. Pero, con mucha frecuencia, no somos conscientes al inicio de que estamos en el territorio de un pensamiento distorsionado. Puede que ni siquiera escuchemos el pensamiento con palabras claras y fáciles de expresar. Presta atención a tus sentimientos. Si notas un cambio en tu estado de ánimo o un aumento de ansiedad, pregúntate: “¿Qué estaba haciendo justo antes de sentirme ansioso? ¿Qué estaba ocurriendo a mi alrededor?”. Haz una pausa consciente y observa lo que surge, recordando no juzgar tus pensamientos. 

			Cuando escribas los pensamientos, pregúntate: “¿Qué pruebas hay para apoyar esta idea? ¿Qué pruebas hay en contra?”. Comprueba si puedes relacionar el pensamiento con una de las distorsiones cognitivas enumeradas con anterioridad. Utiliza la siguiente tabla para identificar los pensamientos negativos y examinarlos. Tómate tu tiempo durante una semana aproximadamente; cada vez que surja un pensamiento negativo, anótalo en la tabla como esta.
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			Replantea tu diálogo interior

			A veces, preguntarse si un pensamiento negativo es realista es suficiente para desarmarlo. Este enfoque funciona bien en especial con los pensamientos sobre los resultados: si esperas un fracaso, por lo general puedes forzarte a ver que el éxito también es posible. Pero con otro tipo de pensamientos, preguntarte “¿Es esto cierto?” te hará perder el tiempo. Por ejemplo, si sigues pensando “Soy feo”, no querrás dedicar tiempo a buscar pruebas objetivas sobre si eres atractivo. Nunca las encontrarás.

			En cambio, debes hacerte una pregunta diferente: “¿Me ayuda este pensamiento?. ¿Me está ayudando a avanzar hacia mis objetivos o me está frenando? ¿Es importante o relevante para lo que estoy intentando conseguir? ¿Parece algo que diría un buen entrenador para motivarme?”.

			Si no es así, intenta replantear el pensamiento de una manera más positiva. Supongamos que estás tomando clases para aprender a nadar de adulto. Podrías pensar: “Soy tan ignorante. No puedo creer que esté tratando de aprender a hacer algo que puede hacer mi sobrina de seis años”. ¿Cómo te hace sentir hablarte así? ¿Es útil? La verdad es que no: si te sientes avergonzado incluso por intentarlo, solo querrás dejarlo. En lugar de ello, procura decirte: “Soy valiente por dar este paso para adquirir una habilidad que siempre he querido tener”.

			El reencuadre también funciona con los nervios. La próxima vez que estés ansioso, intenta decirte a ti mismo: “Me siento así porque lo que voy a hacer es importante para mí. Es genial que esté avanzando hacia mi objetivo”. Las mariposas en el estómago no desaparecerán, pero empezarán a sentirse un poco más como un entusiasmo, y recordarás lo preparado y lo capaz que eres.

			Intenta reformular alguno de tus propios pensamientos negativos en el espacio siguiente.

 

			
				
					
					
				
				
					
							
							Diálogo interno negativo

						
							
							¿Qué diría un amigo o un sabio mentor?

						
					

					
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							 

						
							
							 

						
					

				
			

			Desactiva tus pensamientos

			Habrás oído la expresión “no creas todo lo que lees”. Pues bien, también es importante no creerse todo lo que piensas. Estas técnicas pueden ayudarte a desactivar un pensamiento negativo.

 

			Etiqueta tus pensamientos: en lugar de decir: “No cabe duda, soy un perdedor”, intenta decir: “Es solo un pensamiento, no lo soy”. En lugar de decir: “Voy a reprobar este examen”, di: “Estoy teniendo el pensamiento de que voy a reprobar este examen”. Puedes distanciar el pensamiento aún más diciendo: “Mi mente está pensando que…”. La diferencia puede parecer sutil, pero puede ayudarte a obtener la perspectiva de que tú no eres tus pensamientos.

			Déjalos flotar: esto implica imaginación. Visualiza cada uno de los pensamientos negativos como un globo e imagínalo yéndose, dirigiéndose más arriba y más lejos. Cuando tengas otro pensamiento, lo pones en otro globo y lo ves flotar e irse.

			Agradece a tu mente: si tienes pensamientos ansiosos, como: “Espero que este avión no se estrelle… Espero que el piloto sepa lo que está haciendo”, di: “Gracias, mente. Gracias por intentar mantenerme a salvo. Pero no hay nada que pueda hacer ahora mismo. Lo tengo todo bajo control”.

			Nombra tus historias: muchas veces, nuestros pensamientos son repetitivos e involucran las mismas historias. Tal vez la tuya sea: “En realidad, no sé lo que estoy haciendo”. Cuando surjan pensamientos bajo esa narrativa, puedes decir: “Oh, esta es mi historia de ‘Soy incompetente’ “, y dejarla pasar.

			Canta tus pensamientos: intenta cantar tus pensamientos con la canción del alfabeto o con la tonada que más te guste. De este modo, tus pensamientos sonarán absurdos y esa es la idea.

 

			Ahora vamos a poner en práctica estas técnicas con un ejercicio. Visualiza un pensamiento negativo que hayas tenido recientemente y repasa una a una las técnicas de desactivación mencionadas con anterioridad. A continuación, utiliza la tabla siguiente para calificar cada técnica según su utilidad.
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			Evita las generalizaciones

			Mientras te acostumbras a poner atención a tus pensamientos negativos, busca términos absolutos, como todo, nada, nunca y siempre. Esas palabras suelen indicar un pensamiento en blanco y negro, en el que ves el mundo a través de unos anteojos oscuros que bloquean todo lo bueno. Para cambiar esos anteojos, intenta que tu diálogo interno sea equilibrado y lo más específico posible, como en los ejemplos siguientes. Si estás estancado, recuérdate algo que hayas hecho bien o un área en la que hayas progresado. 

 

			Generalización: Siempre lo hago mal.

			Diálogo interno equilibrado: A veces las cosas no salen como había planeado. A veces las cosas van bien. A veces las cosas van incluso mejor de lo esperado.

			Generalización: Soy gordo. Nunca voy a tener un cuerpo esbelto.

			Diálogo interno equilibrado: Peso 80 kilos, menos que a principios de año. Mi médico dice que mi presión arterial es buena. Sí, me vendría bien moverme más para tener más energía, pero he empezado bien añadiendo a mi rutina matutina un paseo de 15 minutos por mi vecindario.

			Generalización: Siempre estoy muy callado en las fiestas.

			Diálogo interno equilibrado: Suelo ser silencioso en las fiestas en las que no conozco a mucha gente. Una vez que conozco a alguien, tengo mucho que decir.



Ahora inténtalo tú: 



			Generalización:

 			



			Diálogo interno equilibrado:

 			

			

			También es importante que mantengas una perspectiva clara y equilibrada sobre tu futuro. Puede que pienses que conoces el final de tu historia “Las cosas nunca me saldrán bien”. Pero la verdad es que, a menos que seas vidente, no puedes predecir lo que va a pasar. La incertidumbre es incómoda, pero en realidad es otra palabra para referirse a la posibilidad. Los giros argumentales que nos depara la vida pueden ser más emocionantes y sorprendentes que cualquier película que hayas visto o imaginado.

			Intenta añadir la frase “Me pregunto” a las historias que te cuentas sobre el futuro: “Me pregunto cómo resultará “. Si empiezas a estresarte por las incógnitas y los “y si...”, repítete a ti mismo: “No tengo que saberlo todavía”. Lo único que puedes hacer es intentar prepararte lo mejor posible y sentirte orgulloso de ti por haberlo hecho.

			Calma a tu crítico interior

			Tu crítico interior te acompañará toda la vida, pero eso no significa que tenga ningún poder. Aquí tienes algunas formas de dejar atrás las palabras desagradables de tu cabeza y seguir adelante.

 

			Ponle nombre a tu crítico interior: “Hola, Nancy Negativa, me alegro de verte de nuevo. ¿Por qué no te sientas aquí y te tomas un té? Pasa el rato mientras yo hago lo que tengo que hacer”. ¡El humor ayuda!

			Recuerda que tu crítico tiene buenas intenciones: Por ejemplo, tal vez tu crítico interno te dice: “No tomes el micrófono en el karaoke. Lo harás horrible”. El mensaje pretende evitarte la vergüenza, pero tú sabes que no debes dejar que el posible fracaso te detenga. No luches contra los pensamientos , mejor di: “Gracias, mente”, y sigue adelante.

			Recuérdale a tu crítico interior que a veces las cosas salen bien: A él le encanta preguntar: “¿Y si las cosas van mal?”. Puedes replicar: “¿Y si las cosas van bien?”.

			Frases saludables de superación

			Aunque las afirmaciones generalizadas, como “soy un ganador”, no suelen funcionar para combatir el pensamiento negativo, hay afirmaciones de superación que puedes utilizar para calmarte. Al igual que una afirmación, una frase de superación es positiva. Pero también está arraigada a lo que crees en realidad, lo que hace que tu mente sea más propensa a aceptarla.

			Cuando te imagines lo peor, intenta centrarte en una frase de superación positiva, como: “La mayoría de la gente aceptará si...” (“Tartamudeo durante mi discurso”, “mi charla es rara en la fiesta” o cualquier resultado al que temas). Y luego recuérdate: “Si no es así, puedo afrontarlo”, aunque el resultado sea la desaprobación, la decepción o cualquier otro resultado desfavorable.

			Veamos el ejemplo de Mia. La habían invitado a una fiesta en la alberca y tenía muchas ganas de ir. No había salido mucho desde que nació su bebé hacía tres meses y quería ver a sus amigos. El problema era que se sentía gorda. Supuso que ya estaría en su peso anterior al embarazo, pero no era así. ¿Cómo se vería en traje de baño? Su pensamiento negativo era ruidoso y mezquino: “Todo el mundo me mirará. Pensarán que ya debería haber perdido este peso”. Mia siguió los pasos anteriores e hizo considerables progresos para equilibrar sus pensamientos negativos con otros más realistas. 

			Sin embargo, empezó a estresarse al pensar en ello. Y toda la racionalidad salió por la ventana. No confiaba en su capacidad para acudir a la fiesta, tal vez inventaría una excusa y no acudiría. Así que desarrolló una tarjeta de ayuda a la que podía recurrir en los días previos a la fiesta:
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			• Cómo influyen tus pensamientos en tu confianza •

			Sasha, la aspirante a estudiante universitaria del principio de este capítulo, empezó a reconocer los errores de su pensamiento. Decidió iniciar el proceso de solicitud de ingreso en una universidad local. No fue fácil. Cada vez que se sentaba a trabajar en su ensayo de admisión, los duendes de la duda aparecían en su mente, gritando: “¡Nunca serás capaz de hacer esto!”. Sasha escuchó esas palabras y dijo: “Gracias, mente, pero yo me encargo de esto”, y siguió escribiendo.

			El día en que por fin estaba preparada para pulsar el botón de envío de su solicitud en línea, Sasha seguía ansiosa. Pero ya no estaba convencida de que iba a fracasar. Gracias a sus habilidades de atención plena, Sasha se dijo a sí misma: “Ya veremos cómo va esto. Sería maravilloso si lo consiguiera, pero estoy orgullosa de mí misma solo por intentarlo”. Se sentía genial al saber que sí había cumplido su palabra: siempre había pregonado el valor de la educación a sus hijos y siempre había querido superarse a sí misma. Ahora lo estaba haciendo de verdad.

			Sasha también se sentía más segura de sí misma en otras áreas de su vida. Cuando se sentía incompetente en su trabajo, reconocía que las punzadas de la recriminación eran como las palabras de su crítico interior: solo pensamientos, no la realidad. “Después de todo, sigo siendo yo”, pensaba Sasha. En el fondo, sabía que tenía valor como ser humano, tanto si conseguía obtener un título como si no. Todos tenemos un núcleo interno al que no le importan nuestros errores, nuestro estado de ánimo, nuestra apariencia o nuestro estatus en la sociedad. Esa parte de nosotros siempre reconoce nuestro valor. Cuando, como Sasha, nos elevamos por encima de los pensamientos negativos e irreales, podemos vivir de acuerdo con ese núcleo.
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			• La autocompasión revisada •

			Ahora que sabes cómo bajar el volumen de tu crítico interior, recuerda añadir algo de positividad a tu día siempre que sea posible. Te comparto algunas estrategias para practicar la autocompasión y ayudarte a ganar la confianza necesaria para seguir en el camino hacia tus objetivos.

			Tómate un respiro

			A veces, en el camino hacia tus objetivos, te sentirás agotado. Cometerás errores tontos, te costará concentrarte o simplemente te sentirás demasiado cansado para seguir intentándolo. Permítete tener esos días. No te preocupes, ya pasarán. Sé amable contigo de la misma manera que lo serías con un ser querido y di: “Hoy has hecho mucho. Siéntate, disfruta de una copa y un programa de televisión, vuelve a intentarlo mañana”.

			¿Cuáles son tus formas favoritas de recargar energías después de un día agotador?

			

			





			 
			Lleva un registro de tus logros

			Cuando miras a la cima de la montaña para ver cuánto te falta para llegar, es fácil olvidar todo lo que ya has recorrido. Pero mirar hacia abajo y ver lo que has subido es un enorme estímulo para la confianza. Es un recordatorio: “Oye, si he podido llegar hasta aquí, tal vez sí pueda alcanzar la cima”. Intenta anotar tus logros una vez a la semana en un cuaderno. Permítete pensar en cosas pequeñas: tal vez tomaste un café con alguien de otro sector para hablar de cambiar de carrera o te defendiste cuando tu hermana hizo un comentario despectivo sobre ti. Dar esos pequeños pasos, una y otra vez, es lo que conduce a un gran cambio.

			Imagina el camino

			Cuando te sientas abrumado por un objetivo, te ayudará recordar el adagio de Confucio: “El hombre que mueve montañas, comienza cargando piedras”. Intenta escribir los pasos que tendrías que dar para estar donde quieres estar. 

			No pasa nada si algunos de esos pasos son solo grandes signos de interrogación. Ya llenarás esos espacios en blanco investigando, hablando con la gente y adquiriendo experiencia. De momento, enfócate en el primer paso. 

			Digamos que tu objetivo es entrenar para un maratón. Algunas mañanas puede que te levantes y pienses: “¡No puedo hacerlo!”. Pregúntate: “¿Qué no puedo hacer? ¿Ponerme los tenis de correr y salir a la calle? Eso es todo lo que tengo que hacer ahora mismo”. Si hubieras empezado el primer curso pensando en lo duro que sería tu último año de la preparatoria ¡probablemente habrías abandonado los estudios a los seis años! Pero cuando acabaste el penúltimo año, el último ya no te pareció tan malo. Ten fe en que los peldaños de la escalera están unidos y te llevarán a donde quieres ir.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Factor miedo: trabaja con tus pensamientos
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			Enfrentarse a los pensamientos negativos suele parecer una empresa digna de Sísifo. Intentas trabajar con tu crítico interior, y este solo te empuja a bajar la colina para volver a empezar. Esa frustración puede convertirse en miedo: “¿Siempre me van a paralizar los pensamientos negativos?”.

			También es posible que tengas miedo de que, al oponerte a tus pensamientos negativos, solo te estés engañando a ti mismo. Si dejas de escuchar la voz que te dice que nunca serás suficientemente bueno, entonces saldrás a probar algo nuevo, y puede que te caigas de bruces. “¿Ves?”, pensarás. “¡Debí haber sabido que no podía hacerlo!”.

			Escribe algunos de tus propios temores que surgieron mientras leías este capítulo.

			

			

			

			

			

			

			

			Ahora, ya que estoy predicando el pensamiento realista en este capítulo, seré sincera: dudar de ti siempre formará parte de tu vida. (Hay un nombrecito para el pequeño porcentaje de personas que no experimentan ninguna duda sobre sí mismas: psicópatas). Pero eso no significa que tu crítico interior esté siempre en la torre de control de tu mente. Si sigues practicando las habilidades que has aprendido en este capítulo, poco a poco, aprenderás a seguir avanzando a pesar de lo que te diga la negativa Nancy (o Neil).

			No existe el progreso sin uno que otro error. No permitas que el miedo a caer te impida dar tu primer paso.

		


		 

			

			Conclusiones 
del capítulo



			Domina el arte de hablar contigo mismo. Sí, suena extraño, pero tú lo sabes bien. Mantener un diálogo saludable con tus pensamientos negativos te ayuda a desinflarlos, a descartarlos cuando no son útiles y a pasar por encima de ellos en tu gozoso camino hacia tus objetivos. En el próximo capítulo, trabajarás en algunas de las historias que te cuentas a ti mismo y que son la raíz de algunos de esos pensamientos negativos: las creencias centrales que dan forma a tu propia imagen.

		


		
			Acciones clave

			A continuación, se presentan algunas acciones que puedes poner en práctica con lo que aprendiste en este capítulo:

			
					A algunas personas les resulta útil deshacerse físicamente de los pensamientos negativos. Escribe un pensamiento negativo en un papel, luego córtalo y tíralo a la basura o quémalo.

					Dile a alguien cercano a ti que estás tratando de reformular tus pensamientos negativos. Pídele que te avise con delicadeza cuando te sorprenda expresando un punto de vista autodestructivo.

					Si has empezado a ponerles título a tus historias y notas temas en torno a ciertos pensamientos repetitivos, escríbelos. Esos temas te ayudarán a identificar tus creencias básicas en el siguiente capítulo.

					Recuerda una ocasión en la que pensaras que todo sería terrible y luego acabó saliendo bien. Aférrate a esa historia la próxima vez que tu mente se inunde de preocupaciones.

					¡Celebra tus victorias! Si superas un enjambre de pensamientos negativos para pasar a la acción hacia tus objetivos, date una recompensa.

			

		


		
			• Capítulo 6 •

			Trabaja con 
tus creencias

			Así somos los humanos: cuestionamos todas las creencias, excepto aquellas que realmente creemos y en las que nunca pensamos cuestionar.

			Orson Scott Card
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			Si alguna vez has ido a terapia, seguro conocerás cómo se comporta un pensamiento negativo: rara vez llega solo. Cuando empiezas a examinarlo, te das cuenta de que no es más que rama de un árbol mucho más arraigado. Vas subiendo y bajando, preguntándote: “¿Por qué pienso eso? ¿Quién lo dice? ¿De dónde viene?”. Finalmente, llegas a la base del árbol y te das cuenta: reconoces cómo una pequeña semilla plantada hace mucho tiempo creció para dar forma a tu visión del mundo. Las raíces de este árbol son tus creencias básicas negativas.

			Por ejemplo, cuando las amigas de Jasmin hablaban de sus maravillosas relaciones, se sentía inquieta y relegada. Su novio la criticaba con frecuencia y la hacía sentir que sus opiniones no valían nada. Sus amigas le habían dicho más de una vez que debía seguir adelante. Pero ella siempre respondía al instante: “Oh, no, nunca podría dejarlo”.
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			Un día, sus amigas la confrontaron: “¿Por qué no?”, dijeron. “¿Qué pasaría si lo hicieras?”. Jasmin rompió en llanto. Nunca se lo había confesado a nadie, pero realmente creía que si rompía con su novio, estaría sola para siempre. Él siempre le decía que nunca le iría mejor que con él y ella había interiorizado ese mensaje. Pero las amigas de Jasmin le recordaron que merecía algo mejor. Tenía tanto derecho al amor y al respeto como cualquier otra persona.

			Cuando Jasmin profundizó y encontró su creencia básica negativa, se decidió a ver las cosas de otra manera. Esto es lo que aprenderás a hacer en este capítulo.

			•Revisa tus objetivos •

			Vuelve a mirar los objetivos que fijaste en el capítulo 2. ¿Cómo crees que aprender a identificar y reformar tus creencias básicas podría ayudarte a alcanzar esos objetivos?

			

			

			

			

			

			

			•Identifica tus creencias básicas negativas •

			Las creencias básicas son las suposiciones y los principios generales que te guían en la vida. Pueden ser positivas: “La mayoría de la gente es buena” o “Puedo hacer cualquier cosa que me proponga”, por ejemplo. Pero también pueden ser autolimitantes, pues engañan a la mente para que vea el mundo más oscuro y menos lleno de posibilidades de lo que realmente es. Las creencias básicas tienen varios orígenes posibles, como las experiencias de la infancia, los factores ambientales y el temperamento innato. Y aunque puede ser útil determinar de dónde proceden tus creencias básicas, no es necesario que identifiques su origen para poder desarraigarlas.

			Creencias básicas comunes

			Las personas con poca confianza en sí mismas a menudo descubren que tienen alguna de las siguientes creencias básicas. Si uno o más de los elementos de esta lista te suenan, te mostraré cómo profundizar en estas creencias más adelante en el capítulo.

			No pertenezco: ser rechazado por los compañeros o incluso por la familia a una edad temprana puede hacer que lleves una identidad de marginado durante años. De adulto, puedes evitar relacionarte con los demás por miedo al rechazo o pasar al otro extremo y preocuparte demasiado por ser el miembro perfecto del grupo.

			El mundo es peligroso: esta creencia central negativa conduce a una gran preocupación y a la evasión de riesgos. Si crees que el mal o la desgracia acechan a la vuelta de cada esquina, es probable que restrinjas tus actividades y busques un exceso de seguridad para aliviar tu ansiedad. También tiendes a sobrestimar la probabilidad de resultados negativos y a subestimar tu capacidad para afrontarlos.

			Soy un fracaso/no soy suficientemente bueno: un sentimiento persistente de no estar a la altura puede ser resultado de tener unos padres demasiado críticos, el acoso de los compañeros de clase o la tendencia a compararse con los demás. Esta creencia puede llevar a las personas a exigirse demasiado para compensar. También impulsa el síndrome del impostor, la sensación constante de que uno es un fraude y será desenmascarado en cualquier momento. Quienes se ven a sí mismos como fracasados también pueden ser propensos a la evasión o a la procrastinación, lo que les permite decir: “No he fracasado porque en realidad nunca lo he intentado”.

			Tengo que ser perfecto: primo de “no soy suficientemente bueno”. Esta creencia central también lleva a las personas a exigirse a sí mismas hasta que su salud o sus relaciones se resienten. Los perfeccionistas tienen expectativas irrealmente altas y tienden a centrarse en sus defectos y errores. Pueden tener problemas para tomarse la vida con menos seriedad y a menudo tienen la sensación de que hay muy poco tiempo.

			Busca tus temas

			Revisa los registros de tus pensamientos negativos automáticos. ¿Notas algún tema en común?

			

			

			Comprueba si algo de lo que has anotado coincide con la siguiente lista. Marca si alguna de estas creencias te parece correcta, aunque a nivel intelectual comprendas que es irreal.

			
				
					
					
				
				
					
							
							o

						
							
							No soy suficientemente bueno.

						
					

					
							
							o

						
							
							No puedo hacer nada bien.

						
					

					
							
							o

						
							
							No valgo nada.

						
					

					
							
							o

						
							
							Soy un fracaso.

						
					

					
							
							o

						
							
							Soy anormal.

						
					

					
							
							o

						
							
							No me quieren.

						
					

					
							
							o

						
							
							Soy antipático.

						
					

					
							
							o

						
							
							No encajo.

						
					

					
							
							o

						
							
							Estoy solo.

						
					

					
							
							o

						
							
							No soy importante.

						
					

					
							
							o

						
							
							No soy tan bueno como otras personas.

						
					

					
							
							o

						
							
							Estoy seguro de que me rechazarán.

						
					

					
							
							o

						
							
							Soy débil.

						
					

					
							
							o

						
							
							No estoy a la altura de los demás.

						
					

					
							
							o

						
							
							No tengo éxito.

						
					

					
							
							o

						
							
							No puedo manejar nada.

						
					

					
							
							o

						
							
							Soy un perdedor.

						
					

					
							
							o

						
							
							No puedo cometer un error.

						
					

					
							
							o

						
							
							Tengo que ser perfecto.

						
					

					
							
							o

						
							
							Mis necesidades no son importantes.

						
					

					
							
							o

						
							
							No soy una persona que valga la pena.

						
					

					
							
							o

						
							
							Otro tema que noté: [image: ]

						
					

				
			

			Sigue el camino

			“Seguir el camino” de los pensamientos irracionales es un proceso en el que tú, un terapeuta o un amigo de confianza te preguntan: “¿Qué pasaría entonces?”.

			La mayoría de los empleados del departamento de Claire fueron invitados al baby shower de una colega el fin de semana. Claire no paraba de oír a la gente hablar de la fiesta y se sentía mal por no haber sido invitada. Se lo comentó a su terapeuta, quien le hizo preguntas sencillas para ayudarla a seguir el camino de vuelta a una creencia central falsa.

			–No les caigo bien.

			–¿Qué pasaría entonces? ¿Qué significa eso?

			–Nunca tendré buenos amigos.

			–¿Qué pasaría entonces? ¿Qué significa eso?

			–Nunca tendré una relación.

			–¿Qué pasaría entonces? ¿Qué significa eso?

			–Que no soy digna de ser amada.

			Si no hubiera seguido la cadena de sus pensamientos, Claire nunca se habría dado cuenta de que su fijación en la fiesta no tenía que ver con la fiesta en sí. Se trataba de una creencia profunda de que no era digna de amor o inclusión. 

			Inténtalo tú mismo con uno de los pensamientos negativos que notaste al monitorear a tu crítico interior en el capítulo 5.

			Mi pensamiento:

			

			

			¿Qué pasaría entonces? ¿Qué significa eso?

			

			¿Qué pasaría entonces? ¿Qué significa eso?

			

			Repite este proceso de cuestionamiento hasta que llegues a lo que parece la raíz: tu creencia central negativa. ¿Cuál es?

			

			
				
					
					
				
				
					
							
							Desarrolla un mejor sentido de ti mismo

						
							
							[image: ]

						
					

				
			

			Conocer tus propios valores y objetivos contribuye en gran medida a desarrollar un sentido saludable de ti, lo que te permite ser resiliente ante las dificultades y a resistir la presión de quienes te rodean. Pero al indagar en tus creencias fundamentales, puede que descubras que has dejado de lado tu auténtico yo para vivir según las expectativas de los demás. Aquí tienes algunas ideas para ponerte en contacto con quien eres.

 

			Establece límites: si te cuesta decir que no, es fácil que acabes haciendo un montón de cosas que no quieres.

			Siéntete cómodo estando solo: quizá te apetezca mucho ver una película o visitar una ciudad determinada, pero no crees que nadie vaya a acompañarte. ¡No dejes que eso te detenga!

			Evita las comparaciones: intenta hacer un alto cuando sientas que no estás a la altura de otra persona y recuerda que todos estamos en caminos diferentes en la vida.

			Conoce lo que te motiva: puede que apuntarte a una clase de spinning a las 8 de la mañana no te motive a hacer ejercicio. Estructura tu vida en torno a lo que te hace cumplir un objetivo, no a lo que le funciona a un amigo.

			Sé rebelde: ahora bien, no tienes que desobedecer las expectativas todo el tiempo, ni siquiera la mayor parte del tiempo. Pero si hay algo que todo el mundo hace y no coincide con lo que tú crees o te importa, ten el valor de seguir otro camino.

			Utiliza tus sentimientos como pistas

			Aunque gran parte del trabajo de identificar y cambiar las creencias fundamentales implica el uso de la mente, también permite que tus emociones formen parte del proceso o este quedará incompleto. El cambio se produce en ese momento en el que los sentimientos encajan con el pensamiento.

			Por desgracia, muchas personas tienen ideas equivocadas sobre las emociones. A veces la gente tiene miedo de sus sentimientos. En el fondo pueden tener lo que parecen ser sentimientos muy poderosos y abrumadores de miedo, rabia o desesperación. Pueden asumir que necesitan mantener a raya estos sentimientos para que no los rebasen.

			¿Qué hay de ti? Observa esta lista y marca lo que corresponda. No te preocupes, no estás solo si marcas varias o incluso todas las opciones.

			
				
					
					
				
				
					
							
							o

						
							
							Si me permito experimentar mis sentimientos, perderé el control.

						
					

					
							
							o

						
							
							Las emociones como la rabia, el miedo y el dolor son dañinas o peligrosas.

						
					

					
							
							o

						
							
							Si me permito sentir algo, me estancaré. 

						
					

					
							
							o

						
							
							La gente buena no se enoja o no siente envidia.

						
					

					
							
							o

						
							
							No quiero que me reconozcan como la reina del drama.

						
					

					
							
							o

						
							
							Si los demás saben lo que siento realmente, pensarán que soy débil.

						
					

				
			

			Puede que te hayan enseñado lo contrario, pero los sentimientos son importantes, no son peligrosos ni intrínsecamente ilógicos. Es probable que tus sentimientos se hayan desarrollado por razones muy concretas. Por ejemplo, si de niño te criticaron mucho, puede que seas incapaz de permitirte cualquier sentimiento que percibas como arriesgado, que pueda hacer que experimentes una vez más la crítica o el rechazo. Es posible que seas extremadamente vulnerable a la más mínima queja de tu pareja o compañero de trabajo. Esta era una estrategia de protección útil cuando eras pequeño y casi indefenso. Sin embargo, ahora que has crecido, estas reacciones intensas pueden resultar misteriosas para ti y para los demás.

			La clave es que una reacción emocional intensa, aparentemente fuera de lo normal, es una pista importante de que una creencia central está en juego. Si consigues entender lo que pasa, te preparas para ese momento en el que tienes una oportunidad de reaccionar de forma diferente y una oportunidad de revisar tu creencia.

			Notar un sentimiento y nombrarlo puede ser transformador. Hay algo en el hecho de poner una etiqueta a un sentimiento que le quita el límite y lo hace más suave y fácil de manejar. La reducción de la intensidad de tu reacción te permite reevaluar tus creencias. Por ejemplo, ¿en serio es verdad que las personas agradables no sienten enojo? ¿Es cierto que mi rabia me sobrepasa?

			•Establece nuevas creencias internas •

			¿Cuántas veces te ha obligado la vida a reevaluar lo que creías? Tal vez estabas decidido a creer que el nuevo cónyuge de tu ex era una persona terrible, hasta que se ganó tu confianza al ser un padrastro o madrastra realmente estupendo para tus hijos. Tal vez estabas seguro de que nunca te iban a gustar las coles de Bruselas y una buena receta te hizo cambiar de opinión. O tal vez tuviste un cambio de creencias más significativo, como dejar tu religión o cambiar de partido político después de empezar a conocer mejor el mundo.

			Todos estos cambios de creencias requerían un poco de autoconvencimiento. Tuviste que ver, oír o, en el caso de las coles de Bruselas, saborear las evidencias para considerar la posibilidad de adoptar una nueva postura. Lo mismo ocurre cuando se trata de desarraigar las creencias básicas negativas sobre uno mismo y sustituirlas por otras positivas. Te mostraré cómo mirar tus creencias autolimitantes desde nuevos ángulos hasta que tu mente empiece a cambiar.

			Considera tu pasado

			Puede que pongas los ojos en blanco ante la idea de examinar tu infancia, pero lo cierto es que las creencias básicas negativas pueden remontarse a menudo a tus primeros días. Incluso cuando los padres se esfuerzan al máximo, a veces un desajuste de temperamentos puede hacer que un niño se sienta excluido o juzgado por el resto de la familia. Después de dejar el nido, aunque formes una familia que te apoye, puede que te aferres a creencias falsas sobre ti mismo que se formaron en tu infancia. Por ejemplo, puede que fueras un niño artístico, pero tus padres te disuadieron de seguir ese camino porque no lo veían sensato. Hoy en día, puede que te digas a ti mismo que la creatividad es menos valiosa que ganar dinero o que es incompatible con ser una persona seria. Esas creencias del pasado afectan a tus acciones en el presente.

			He aquí un ejercicio. Mira la lista de creencias fundamentales que identificaste con anterioridad en este capítulo. Mira si puedes encontrar mensajes en tu pasado que se hagan eco de esos sentimientos, ya sean implícitos o explícitos. Por ejemplo, tal vez tu padre nunca asistió a tus partidos de fútbol y te hizo pensar: “No soy importante”, lo haya dicho o no. O tal vez tu madre abandonó a la familia cuando eras pequeño y ahora piensas: “No soy digno de amor”. Sea lo que sea, deja que tus sentimientos fluyan en este espacio:

			

			

			

			Busca evidencias

			Las creencias vienen en pares. Si uno de tus mensajes internos es: “No soy lo suficientemente bueno”, puedes empezar a alimentar a su gemelo benévolo: “Soy lo suficientemente bueno”. Busca pruebas que refuercen la creencia positiva: las formas en que tus contribuciones marcaron la diferencia, los obstáculos que superaste, las personas que te quieren y te apoyan. Poco a poco, empezarás a desviar la atención de tu mente de los defectos y fracasos que crees erróneamente que te descalifican para tus sueños. Pruébalo a continuación. 

			Mi creencia central negativa:

			

			

			Lo contrario, la creencia positiva:

			

			

			Evidencias de la creencia positiva:

			

			

			Repasa esta lista siempre que necesites un estímulo. Pero no te detengas ahí. Sigue reforzando la lista de pruebas con nuevas experiencias. Esto funciona especialmente bien cuando tu creencia limitante dice: “No puedo”. Tal vez pienses: “No soy atlético. Mis amigos quieren que me apunte a su liga de fútbol amateur, pero sé que me avergonzaré”. Bueno, ¿por qué no lo intentas? Después de unas semanas, puede que demuestres que estás equivocado. Y entonces sabrás que eres capaz de mucho más de lo que podrías creer antes de intentarlo.

			Realiza miniexperimentos

			Piensa en las clases de ciencias que recibiste en la escuela. ¿Recuerdas los pasos para realizar un experimento? En primer lugar, planteas tu hipótesis, es decir, ¿qué crees que ocurrirá? A continuación, diseñas algún tipo de procedimiento para probar la hipótesis. En seguida, registras y examinas los resultados para ver si tu hipótesis está respaldada o si hay que considerar explicaciones alternativas. También puedes utilizar este enfoque para desarrollar nuevas creencias básicas.

			Kiara, recién divorciada, estaba trabajando para desarrollar la confianza en sí misma y hacer más cosas por su cuenta. A lo largo de los años, se había vuelto dependiente de su pareja para todas sus necesidades sociales. Por ejemplo, se dio cuenta de que nunca había ido al cine sola, y mucho menos había comido en un restaurante sola. Durante una de nuestras sesiones, habló de un documental que tenía muchas ganas de ver, pero dijo que no se atrevía a ir sola. Cuando le pregunté por qué, me dijo: “Nadie va al cine solo. Van todas las parejas o grupos de amigos”. Cuando indagué un poco más, llegamos a la creencia de que solo los perdedores salen solos.

			No pensé que Kiara se limitaría a escucharme si le decía que pensaba que algunas personas iban al cine solas. En cambio, le pregunté si estaría dispuesta a probar un pequeño experimento. Ideamos un plan según el cual ella llegaba al cine con varios minutos de retraso para la película que quería ver. No creía que pudiera tolerar hacer cola o esperar en el vestíbulo sola. Si llegaba un poco más tarde, podría evitar algunas de las multitudes. Cuando tuviera su boleto de entrada y estuviera en la sala, se sentaría en la última fila, en un extremo, y sería libre de salir después de recabar sus “resultados”.

			El trabajo de Kiara consistía en contar el número de personas sentadas solas. Si la luz era tal que podía notar algo sobre estas personas, también debía anotar sus observaciones. ¿Parecían perdedores? ¿Se comportaban como tal? ¿Estaban haciendo algo que llamara la atención? ¿O nada más estaban sentados viendo la película?

			Cuando vi a Kiara en su siguiente sesión, crucé los dedos para que hubiera encontrado a algunas personas solas. En efecto, Kiara había contado seis personas que estaban viendo la película solas. Se rio cuando le pregunté si alguno de ellos parecía un perdedor. 

			Dijo: “No lo sé. Me metí tanto en la película que dejé de prestarles atención”. Kiara se anticipó a mi siguiente pensamiento cuando añadió: “Supongo que así como no les presté atención, nadie me prestó atención a mí”.

			Este resultó ser un método poderoso y efectivo para cambiar la creencia de Kiara y darle la confianza para empezar a vivir de nuevo después de su divorcio.

			Puede parecer simple, pero te aseguro que funciona.

			Céntrate en lo bueno

			Los seres humanos somos criaturas emocionales y a veces tratar de ser racionales con respecto a nuestras creencias simplemente no funciona. Es entonces cuando hay que apelar a los sentimientos.

			Vuelve a centrarte en el lado positivo de una de tus creencias negativas. Piensa en un momento en el que la creencia positiva se sintió en verdad cierta, sin importar lo fugaz que fuera el sentimiento. Por ejemplo, si tu creencia negativa es: “No soy suficientemente bueno”, recuerda un momento en el que te sentiste “suficientemente bueno”. Sumérgete en esa sensación durante unos minutos y recuérdate que puedes y podrás volver a sentirte así.

			Permítete aceptar nuevas pruebas de la creencia positiva, incluso cuando tengas ganas de descartarlas. Tal vez hayas conseguido una entrevista para el trabajo de tus sueños y tu instinto te diga: “Bueno, esto es solo una casualidad. Nunca me contratarán”. En lugar de dar ese salto a la negatividad, tómate un momento para reconocer y celebrar que el empleador quedó impresionado por tu perfil profesional y quiere conocerte. Mantener los defectos percibidos en perspectiva es la clave para recalibrar tu sistema de creencias hacia puntos de vista realistas y autocompasivos.

			Eres igual a los demás

			La confianza es solo una licencia. Esta tiene una mala reputación porque la usan casi exclusivamente los hijos inútiles de los ricos… Pero la confianza en sí misma no es tan mala. Es solo una licencia para creer que mereces algo.

			Mindy Kaling



			Una de las creencias fundamentales que subyacen a la confianza es: “Mi valor como persona es igual al de los demás”. Eso no significa que no tengas que trabajar para conseguir lo que quieres y, desde luego, no significa que la vida reparta sus recompensas por igual. Pero sí significa que tienes el mismo derecho que los demás a defenderte, a perseguir tus sueños, a disfrutar de tu vida y a marcar la diferencia de la forma más significativa para ti.

			A veces es casi imposible imaginarse a uno mismo junto a los que más admira. Piensas: “Lo que hace fulano es maravilloso, pero yo nunca podría hacerlo. Simplemente no soy adecuado”. Cuando mensajes como ese crucen por tu cabeza, no los dejes pasar. Detenlos. Cuestiónalos. ¿Qué es lo “lo adecuado”?

			Tal vez pienses que no eres adecuado para un papel en la vida porque no encajas en un determinado molde: no vienes del entorno “adecuado”, no te relacionas con el grupo “adecuado”, no tienes el aspecto “adecuado” o no tienes la personalidad “adecuada”. Te estás descartando a ti mismo incluso antes de empezar, creando limitaciones que podrían resultar inexistentes si las pusieras a prueba.

			Sin duda, algunos sueños caducan. Una persona de 50 años que nunca ha jugado fútbol no va a llegar al mundial. E incluso cuando el potencial de éxito está ahí, romper el molde puede ser en verdad difícil, pero no seas tú quien rechace tu sueño. Sé el que sigue luchando por él, incluso cuando otras personas te digan que nunca lo conseguirás. Con trabajo duro, siempre se puede.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Factor miedo: trabaja con tus creencias

						
							
							[image: ]

						
					

				
			

			Cuestionar las creencias que durante mucho tiempo te parecieron fundamentales es un poco aterrador. Al principio de este capítulo, cuando trabajaste en la búsqueda de evidencias que apoyaran las creencias positivas, quizá te hayas sentido un tanto abrumado: “Bueno, nunca tendré éxito, así que no tiene sentido intentarlo”. Cuando empieces a dejar de lado esas creencias, puede que de repente te sientas vulnerable. Ahora ya no hay excusa para no intentarlo y hacerlo puede significar fracasar.

			Anota cualquier inquietud que hayas sentido en este capítulo.

			

			

			

			Es natural resistirse a adoptar creencias positivas porque tienes miedo de salir lastimado si “te las crees”. Pero tus creencias centrales negativas también te están perjudicando. Te mantienen atrapado, repitiéndote la mentira de que no vale la pena correr ningún riesgo. Pregúntate si realmente preferirías pasar tu vida encerrado en una torre como Rapunzel, evitando los riesgos, pero sin saber nunca lo que se siente al alcanzar todo tu potencial.

			Ahora bien, no vas a desarraigar tus creencias básicas negativas de la noche a la mañana. Algunos días te sentirás muy esperanzado y en otros, todas las viejas historias autolimitantes volverán a aparecer. Eso es perfectamente normal. Recuerda mirar el panorama general. Entonces, inténtalo de nuevo.

		


		 

			

			Conclusiones 
del capítulo



			Ahora estás en camino de reformar la visión de ti mismo y del mundo de manera que te permita caminar por la vida con mayor confianza en que las cosas te irán bien. En el siguiente capítulo, te centrarás en tus miedos. Utilizando las herramientas de la terapia de exposición que aprendiste en el capítulo 1, establecerás un plan para empezar a conquistar las situaciones de miedo, un paso a la vez.

		


		
			Acciones clave

			A continuación, se presentan algunas acciones específicas que puedes llevar a cabo para poner en práctica las lecciones e ideas que has aprendido en este capítulo:

			
					Revisa viejos diarios o cartas de hace 10 o 20 años. ¿Hubo alguna creencia autolimitante que tuvieras entonces y que descubrieras que no era cierta? Piensa en lo valioso que fue comprobar que estabas equivocado.

					Haz un recordatorio visual de las pruebas de las creencias positivas que tratando de construir. Esto podría ser tan sencillo como poner fotos en tu refrigerador que te recuerden los objetivos que has alcanzado y las personas que te quieren. O, si quieres dedicarle un poco más de tiempo, podrías hacer todo un collage que te recuerde que eres querido, capaz, de gran corazón, entre otras cosas.

					Lee un libro o ve una película sobre alguien que superó sus creencias limitantes (propias o ajenas) para conseguir algo grande. Algunas sugerencias: los libros Sisters in Law: How Sandra Day O’Connor and Ruth Bader Ginsburg Went to the Supreme Court and Changed the World, de Linda Hirshman, The Story of My Life, de Helen Keller. Las películas Legalmente rubia, de Amanda Brown; y Un sueño posible, escrita y dirigida por John Lee Hancock.

					Piensa en las personas de tu vida que tienden a apoyar las creencias positivas y ve si puedes pasar más tiempo con ellas. Del mismo modo, si hay personas que de forma consistente despiertan sentimientos negativos sobre ti mismo o el mundo, trata de limitar tu tiempo con ellas.

					Considera cómo las noticias y el entretenimiento que consumes pueden estar afectando tus creencias. Por ejemplo, si estás intentando dejar de pensar que el peligro acecha a la vuelta de cada esquina, puedes reducir el consumo de dramas de crímenes reales y de noticias en la televisión.

			

		


		
			• Capítulo 7 •

			Enfrenta 
 tus miedos

			El miedo nos mantiene en el pasado o en el futuro. Si lo reconocemos, podremos darnos cuenta de que hoy estamos bien: seguimos vivos y nuestros cuerpos funcionan de maravilla. 

			Thich Nhat Hanh

			
				
					[image: ]
				

			





 

			Puedes decirte a ti mismo: “No hay nada que temer”. Pero las palabras no son suficientes. Cualquiera que haya intentado decirle a un asustado niño de tres años que no hay monstruos en el armario sabe la inutilidad de las meras palabras. Hay que demostrarle al niño que es seguro, alumbrando con una linterna el armario, hurgando por todas partes, animando al niño a mirar dentro. Para que las creencias cambien por completo, hay que refutarlas a un nivel muy básico, visceral.

			Eso es lo que haremos en este capítulo. Iluminaremos eso que te asusta y te daremos herramientas y estrategias prácticas para mirar al miedo a los ojos, de modo que puedas avanzar con mayor confianza en ti mismo. Te guiaré paso a paso. Recuerda que lo dijimos en el capítulo 2: no voy a aventarte a la parte honda de la alberca si no sabes nadar. Además, creo que descubrirás que con las estrategias que has reunido en los últimos capítulos, enfrentarte a tus miedos será más fácil de lo que imaginas.

			• Enfrentar el miedo •

			Recuerda que el miedo es una parte natural y normal de nuestra herencia evolutiva. Necesitamos una respuesta de temor para saber que no debemos salir corriendo en medio tráfico o poner la mano en una estufa caliente. Por supuesto, los problemas surgen cuando nuestros miedos son infundados o exagerados. Aprender a enfrentarnos a ellos puede ser poderoso, en especial si se hace de forma sistemática, como con la terapia de exposición.

			Cómo funciona

			Normalmente describo la terapia de exposición a la gente utilizando un ejemplo desenfadado para disminuir cualquier ansiedad que puedan tener sobre el proceso. Tal vez recuerdes una seria animada llamada Rugrats: Aventuras en pañales, que se trasmitió entre 1991 y 2004. El programa abordaba experiencias comunes de la infancia a través del humor y la comprensión.

			En el episodio “El tobogán”, el siempre inquieto Carlitos Finster anhela tirarse por el tobogán y divertirse como todos los demás niños del parque. Pero cuando mira hacia arriba, el tobogán parece amenazante. Su eterna rival, Angélica, se burla de él y lo llama “gato asustado”. Afortunadamente, Carlitos tiene un buen amigo en Tommy Pickles. Tommy lleva a Carlitos con la niña más lista del barrio, Susie, que accede a ayudarle. Bajo la dirección de ella, los niños del vecindario ayudan a Carlitos a enfrentarse a sus miedos exponiéndole gradualmente a las alturas: se columpia arriba y abajo, un ventilador sopla con fuerza en su cara y viaja veloz en un carrito. A medida que se acostumbra a las sensaciones físicas relacionadas con las alturas y al movimiento a gran velocidad, Susie le indica que se diga a sí mismo repetidamente: “¡Soy un perro grande y valiente!”.

			Por supuesto, el episodio termina mostrando a Carlitos subiendo triunfal al tobogán y deslizándose. Cuando los otros niños le preguntan cómo superó sus miedos, responde: “Simplemente lo hice. Eso es todo”.

			Por qué funciona

			Una de las formas en que funciona la exposición es a través de un proceso llamado habituación. Esto significa que cuanto más te acostumbras a algo, menos te parece un gran problema. Es más bien como un hábito que simplemente forma parte de tu vida. La habituación funciona cuando ya no notas el ruido de los sopladores de hojas en otoño o cuando el traqueteo del refrigerador deja de molestarte.

			Otra forma en que funciona la terapia de exposición es ayudándote a cambiar tus expectativas sobre lo que ocurrirá en una situación determinada. Aprendes que las probabilidades de que ocurra algo horrible son muy escasas, pero que, si ocurriera, podrías afrontarlo. Los comentarios que suelo escuchar de las personas después de completar con éxito la terapia de exposición incluyen:

			
					“Puedo funcionar cuando me siento ansioso”.

					“La ansiedad desaparece con el tiempo. No dura para siempre”.

					“Sigue sin gustarme la ansiedad, pero sé que no me va a matar”.

					“Soy más fuerte de lo que pensaba”.

			

			Crear una jerarquía

			Merima emigró de Bosnia a Estados Unidos con su marido Esad hace casi cinco años. Él trabajaba en una tienda de comestibles y tenían dos hijos. Merima aprendió a conducir un año después de haber llegado, pero no le gustaba. Esad le aseguraba que era una conductora segura y competente, pero ella seguía sintiéndose inquieta por sus habilidades y lo evitaba siempre que podía. En ese entonces, le dijo a su esposo que no tenía mucha necesidad de conducir porque los niños eran pequeños y estaban en casa. Sin embargo, los niños después entraron a la escuela, por lo que deseaba ser más independiente y poder hacer sus propios mandados durante la semana.

			Merima trabajó con un consejero de un centro internacional cercano que conocía la terapia de exposición. Juntos construyeron una jerarquía: un plan detallado para que ella volviera a conducir. Ella ya sabía hacerlo, pero necesitaba ganar confianza en sus capacidades y superar su miedo. 

			Crear una jerarquía implica dividir el miedo en una serie de pasos, donde los primeros sean ligeramente desafiantes y los posteriores aumenten su dificultad. Se trata de una lista ordenada por la cantidad de angustia que provocaría cada paso si se completara.

			A continuación, verás la jerarquía de exposición de Merima.

 

			Actividades de desafío leve

			El nivel de ansiedad se eleva a no más de tres en una escala de 10 puntos, siendo 10 el peor nivel de ansiedad posible.

			
					Sentarse en el asiento del conductor del coche.

					Sacar el auto de la cochera.

					Dar la vuelta a la cuadra acompañada de su marido.

					Dar la vuelta a la cuadra sola.

			

			Actividades de desafío moderado

			El nivel de ansiedad se eleva a un nivel de cuatro a siete, siendo 10 el peor nivel de ansiedad posible.

			
					Manejar por el vecindario durante 10 minutos con su marido.

					Conducir por el vecindario durante 10 minutos sola.

					Girar a la izquierda en una calle residencial con su marido.

					Girar a la izquierda en una calle residencial sola.

			

			Actividades de alto desafío

			El nivel de ansiedad se eleva a un nivel de ocho a 10, siendo 10 el peor nivel de ansiedad posible.

			
					Conducir por las calles de la ciudad con poco tráfico con su marido.

					Conducir sola por las calles de la ciudad con poco tráfico.

					Conducir por las calles de la ciudad con tráfico moderado con su marido.

					Conducir sola por las calles de la ciudad con tráfico moderado.

			

			Fíjate en que el plan de Merima comienza con un pequeño reto: sentarse en el asiento del piloto. Podrías pensar: “¡Eso es muy fácil!”. Pero para Merima, esto era suficiente para provocar un poco de ansiedad, así que fue un buen punto de partida. Empezar con pequeños pasos no solo maximizó sus posibilidades de éxito, sino que también la motivó a continuar cuando las exposiciones se volvían un poco más difíciles.

			Utiliza el formulario Mi registro de exposición para redactar tu propio plan. Recuerda que es tu plan, tus objetivos. Fíjate en que Merima no ha incluido en su jerarquía nada sobre conducir en carretera. Puede que decida añadirlo más adelante, pero por ahora no lo considera crucial para su independencia. Intenta encontrar un equilibrio, elaborando un plan que te ayude a alcanzar tus objetivos sin sobrecargarte de manera innecesaria.

 

			Mi jerarquía de exposición 

			Actividades de desafío leve

 			

			

			

			

			Actividades de desafío moderado

 			

			

			

			Actividades de alto desafío

 			

			

			

			Cómo realizar tus exposiciones

			
					Comienza con el primer elemento de tu jerarquía, uno en el rango de desafío leve.

					Entra en la situación y realiza la exposición.

					Tu nivel de ansiedad comenzará a aumentar. Esto es una señal de que la exposición está funcionando. Percibe las sensaciones y date cuenta de que la ansiedad no te hará daño, puedes tolerarla.

					Puedes utilizar tus técnicas de respiración y una frase de superación positiva para ayudarte, pero no debes dejar que se conviertan en distracciones. El objetivo es aprender que la ansiedad no es peligrosa y no puedes hacerlo si no te permites experimentar plenamente los síntomas.

					Permanece en la situación hasta que tu nivel de ansiedad empiece a disminuir. Si abandonas la situación cuando tu nivel de ansiedad es demasiado alto, se refuerza el miedo. La idea general es que quieras permanecer en la situación el tiempo suficiente para saber que la ansiedad no dura de forma indefinida y que puedes manejar la situación.

					Repite el ejercicio hasta que tengas la sensación de que podrías hacerlo de nuevo sin mayor dificultad. Esto requerirá probablemente muchas sesiones de práctica. Entonces podrás pasar al siguiente elemento de la jerarquía.

					Deja un registro de tus sesiones de exposición en el espacio de Mi registro de exposición en la siguiente página.

			

			Nota: si descubres que alguna sesión de exposición en particular no va bien, tal vez tu ansiedad esté aumentando más de lo que pensabas cuando creaste su jerarquía, está bien detener ocasionalmente la sesión antes de tiempo. No quieres convertir esto en un hábito, pero sí quieres sentir que controlas el ritmo de tu progreso. No se pierde nada, tan solo empieza de nuevo con un elemento más fácil y vuelve a trabajar sobre el objetivo.

			Una vez que empieces, verás que progresivamente tardas menos en completar una sesión de exposición. Esto se debe a que llevas contigo lo que has aprendido de una sesión a otra.

			Mi registro de exposición

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Lo que hice

						
							
							Nivel de desafío (leve, moderado o alto)

						
							
							Tiempo empleado

						
							
							Nivel de ansiedad al inicio (1-10)

						
							
							Nivel de ansiedad al terminar (1-10)

						
					

					
							
							
							
							
							
					

					
							
							
							
							
							
					

					
							
							
							
							
							
					

					
							
							
							
							
							
					

				
			

			
				
					
					
				
				
					
							
							Muletas de confianza
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			Hay muchas personas que emplean hábitos para reforzar la confianza en sí mismas que funcionan a corto plazo, pero que son contraproducentes a largo plazo. Los psicólogos los denominan conductas de seguridad o conductas de evitación parcial. En otras palabras, alguien puede ir a una situación temida, pero apoyarse en una muleta para controlar la ansiedad resultante. Comprueba si te identificas con alguno de estos ejemplos:

			
					Sentarse al fondo de la clase o de la sala de conferencias, donde no tendrás que interactuar.

					Ir a una fiesta solo si puedes beber con antelación.

					Utilización excesiva de sustancias para hacer frente a situaciones temidas (automedicación).

					Llegar puntual a una reunión para evitar la charla previa.

					Evitar el contacto visual jugueteando sin sentido con el teléfono.

					Investigar en exceso o prepararse en exceso para asegurarse de que nada salga mal.

					Siempre ir con un acompañante.

					Mantener los ojos pegados a los apuntes cuando estás dando un discurso.

			

			El problema de estos comportamientos es que crees que no ha pasado nada malo porque has utilizado la muleta. No tienes la oportunidad de demostrarte que puedes tener éxito por ti mismo.

 

			Aquí tienes algunos consejos para el éxito de la terapia de exposición:

 

			Practica con frecuencia: si dejas pasar demasiado tiempo entre las sesiones de exposición, puedes perder la motivación y el impulso.

			Minimiza las distracciones: como mencioné con anterioridad, está bien usar tus técnicas de respiración y una simple frase de superación positiva, como: “Puedo tolerar la ansiedad, no es tan mala”. Pero si te encuentras realizando otros rituales que te distraen del elemento de exposición, no estás obteniendo todo el beneficio.

			Date crédito: sin importar cómo resulte una sesión de exposición en particular, mereces sentirte bien con tus esfuerzos. Como Carlitos, eres un perro grande y valiente.

			Exposición imaginaria

			La exposición imaginaria puede ser de gran ayuda para habituarte a tus miedos en la vida real. Los principios son los mismos, la única excepción es que la exposición se realiza en la mente. La exposición imaginaria puede evitar algunos problemas que la gente puede encontrar en la terapia de exposición tradicional. Por ejemplo, ¿qué pasaría si Merima se pusiera muy ansiosa tan solo por estar sentada en un auto? Podrías dividirlo aún más, haciendo que se acerque al coche, que se aleje tres metros y así sucesivamente. O podría desensibilizarse imaginando primero la escena. Lo normal es que escribas un breve guion que incluya tantos detalles como sea posible sobre la situación, en especial detalles sobre las cosas que temes que ocurran. Incluye cualquier sensación física preocupante, los pensamientos que puedas experimentar y lo que imaginas que serán las reacciones de otras personas, si es el caso. Cuando te sientas cómodo haciendo la exposición imaginaria, puedes pasar a hacerla en la vida real.

			• Aprende a manejar el miedo al fracaso •

			Una de las mejores estrategias para aumentar la confianza es tratar los errores como experiencias de aprendizaje. Sé que suena a algo que se ve en un cartel motivacional, pero no hay mejor manera de crear una vida rica y satisfactoria que ser bueno fracasando. Entonces, ¿cuáles son las claves para fracasar bien?

			Reconoce tus sentimientos

			Aunque a nivel intelectual sabemos que fracasar puede ser una experiencia de aprendizaje, no es divertido. Cuando una situación no sale como estaba prevista, ¿cuál es tu primer instinto? Marca con sinceridad todas las opciones con las que te identifiques. Trata de no juzgarte demasiado durante el proceso.

			
				
					
					
				
				
					
							
							o

						
							
							Suelo buscar a alguien o algo a quien culpar.

						
					

					
							
							o

						
							
							Tiendo a culparme a mí mismo.

						
					

					
							
							o

						
							
							Evito pensar en lo que pasó.

						
					

					
							
							o

						
							
							Como en exceso, gasto en exceso, consumo sustancias, veo la televisión en exceso, etc.

						
					

				
			

			Es natural querer evitar los sentimientos incómodos. A estas alturas quizá recuerdes que la evasión conduce a más sufrimiento. Además, evadir los sentimientos puede conducir a un procesamiento menos eficaz de la experiencia, lo que significa que no se aprende tanto de ella.

			Hay que ser valientes para no paralizarnos, para sentir la inmediatez y la crudeza de la experiencia. Y claro, a veces tiene sentido tomarse un descanso y distraerse si uno se siente abrumado. Es un buen cuidado personal. Pero no te alejes demasiado tiempo, reconoce cuándo es el momento de volver a tus sentimientos.

			No te sientas fracasado

			El hecho de que hayas cometido un error no significa que seas un fracaso como ser humano. Cometer un error es un comportamiento o evento específico. Decirte a ti mismo que eres un fracaso es un juicio muy global. Observa esta progresión de pensamiento:

			“Cometí varios errores en un examen”.

			“Reprobé el examen”.

			“Soy un fracaso”.

			En cambio, una forma más saludable de ver esto sería:

			“Cometí varios errores en el examen”.

			“Reprobé el examen”.

			“Tengo que hablar con el profesor y hacer un plan”.

 

			Piensa en una ocasión en la que hayas “fracasado” en algo. ¿Puedes reescribir la historia para no condenarte como ser humano?

 			

			

			

			Conserva el sentido del humor

			Hace unos meses, mi marido asistió a un taller para psicólogos sobre cómo el paciente puede dar su testimonio ante un experto del tribunal. La mayoría de la gente se pone muy ansiosa con la idea de testificar ante un juez y uno de los objetivos de la presentación era familiarizar a los asistentes con la forma de manejar las preguntas que podrían hacerles tropezar. El presentador, un distinguido psicólogo forense con décadas de testimonios ante tribunales, dijo que todavía le hacen preguntas que no tiene ni idea de cómo responder. Levantó los brazos y exclamó: “¿Qué puedo decir? Soy un ser humano imperfecto”. Los nerviosos psicólogos se rieron aliviados. Me pareció una gran historia. Por supuesto, incluso los expertos son humanos. Se ha convertido en uno de mis recordatorios cuando me siento ansiosa por un error: “¡Eh, soy un ser humano imperfecto!”, me digo a mí misma. Entonces puedo pasar rápidamente a evaluar lo que tengo que hacer, si es que tengo que hacer algo, para rectificar el error.

			• Prepárate para ganar •

			Enfrentarse a los miedos para desarrollar la confianza en uno mismo es una gran tarea, pero hay algunas cosas importantes que puedes hacer para mejorar tus posibilidades de éxito desde el principio. Aquí tienes algunos consejos que te ayudarán a utilizar tus propias tendencias motivacionales en tu beneficio.

			Desarrolla buenos hábitos

			Muchas de las técnicas de este capítulo requieren dedicación. El desarrollo de hábitos eficaces puede reportar grandes dividendos a la hora de hacer que el trabajo duro dé sus frutos. Una forma de desarrollar cualquier práctica es el apilamiento de hábitos. La fórmula es la siguiente:

 

			Después de [image: ], haré [image: ].

 

			Por ejemplo:

			Después de lavarme los dientes, meditaré.

			Piensa en un hábito asociado a este capítulo que te gustaría incorporar a tu día. Utiliza la fórmula anterior y escribe tu plan.

 

			Después de [image: ], haré [image: ].

 

			Asocia una actividad que realizas sin pensar con el nuevo hábito que quieres desarrollar. Con la constancia, la asociación se hará fuerte y pasarás de una actividad a otra con más facilidad.

			Otro aspecto que puedes añadir al apilamiento de hábitos es el encadenamiento. Esto significa que intentas no “romper la cadena” dejando de hacerlo un día. Por ejemplo, puedes marcar en tu calendario todos los días que realizas el hábito deseado e intentar no omitir ningún día. Esto puede ser muy motivador para algunas personas. Sin embargo, para otras, si no lo hacen un día, pueden sentir que lo han estropeado y lo dejan. Conócete a ti mismo y decide si este consejo te funciona o no.

			Otro aspecto importante del desarrollo de buenos hábitos es la programación. Toma nota de los puntos de este capítulo que quieras incluir en tu agenda y anótalos, ya sea en un calendario de papel, en la aplicación de calendario de tu teléfono o en cualquier otro software de programación que utilices. La mayoría de los expertos te dirán que hagas las tareas más difíciles por la mañana, ya que la fuerza de voluntad se desvanece y la energía disminuye a lo largo del día. Pero si no eres una persona madrugadora, puede que este no sea el mejor momento para ti.

			Un último consejo es preparar tu entorno para que apoye tus objetivos. Por ejemplo, si estás intentando incorporar el yoga a tu rutina, coloca tu tapete de yoga en un lugar donde la puedas ver. También puedes intentar combinarlo con algo que te guste. He conocido a personas que toman su café matutino y se sientan simplemente en su tapete de yoga.

			Después de disfrutar de su café, ya están en el tapete y, en la mayoría de los casos, hacen su rutina de yoga. A menudo, lo más difícil de cualquier hábito es empezar.

			Cambia la mentalidad del estrés

			Cuando abordas un nuevo proyecto y te enfrentas a una situación temida o sales de tu zona de confort, tu cuerpo lo va a registrar como un factor de estrés, aunque puedas hacerlo para aumentar la confianza en ti mismo. Nos han bombardeado con mensajes de que el estrés es malo: puede causar todo tipo de problemas de salud, desde enfermedades cardíacas hasta cáncer, por no hablar de ansiedad, depresión y simple agotamiento. Un libro de la psicóloga Kelly McGonigal ha puesto en tela de juicio estas creencias tan arraigadas sobre el estrés. En The Upside of Stress comparte cómo el estrés puede ser benéfico si tienes la mentalidad adecuada.

			Según la investigación, el estrés suele indicar que está en juego algo importante para ti. Por supuesto, el estrés puede ser terrible si ves la situación como una amenaza, incluso cuando la situación no es de vida o muerte. Por ejemplo, una mudanza. Podrías decirte a ti mismo: “Estoy estresado por mudarme a una nueva ciudad. Si no encontramos un buen lugar y hacemos muchos amigos nuevos, me sentiré infeliz”. Pero si piensas en el trabajo de valores que hiciste en el capítulo 2, puedes ver cómo el estrés te está señalando una oportunidad para esforzarte, utilizar todos tus recursos y sobreponerte a la situación.

			En primer lugar, utiliza tus habilidades de atención plena para notar el estrés sin juzgarlo. A continuación, pregúntate qué es lo que está en juego que te importa. ¿Cómo se relaciona con tus valores? Tal vez la mudanza sea una oportunidad perfecta para vivir tus valores de proporcionar una vida mejor a tu familia y contribuir a una comunidad de personas afines. Teniendo en cuenta esa respuesta basada en los valores, repítete a ti mismo que la situación de estrés es un reto, no una amenaza. Recuérdate que tienes todo lo que necesitas para preparar la mudanza y hacerlo con éxito.

			Te animo a que utilices técnicas eficaces de gestión del estrés, como la respiración profunda y el diálogo interno realista, para afrontar cualquiera de tus retos de confianza. Pero utiliza estas técnicas para ayudarte a sentir más cómodo mientras persigues tus valiosos objetivos, no en un intento temeroso de deshacerte del estrés, porque el estrés es malo para ti.

			Busca apoyo

			El tipo de apoyo social que conocieron tus antepasados, en el que los lazos se formaban sobre la base del parentesco, la geografía o la ideología religiosa, puede no funcionar para ti. Aunque estos tipos de vínculos tenían muchos puntos fuertes, también tenían puntos débiles: en el pasado, si no encajabas en un determinado molde, podías ser expulsado del grupo.

			Hoy en día, es posible que tengas que desarrollar de forma deliberada una red de apoyo. Esta es tu oportunidad de reunir a tu propio grupo para que recorran este camino contigo. Si eres una persona introvertida, esto puede parecer desalentador. Tal vez piensas: “No puedo acercarme a alguien y pedirle que forme parte de mi red de apoyo”. No te preocupes, no espero que lo hagas. Lo que sí puedes hacer es estar abierto a las oportunidades que surjan de forma natural y estar dispuesto a arriesgarte a ponerte en situaciones nuevas para conocer gente.

			Busca personas que puedan desempeñar diferentes funciones en tu vida:

			
					Alguien que te pueda animar cuando te sientas mal.

					Alguien que te proporcione apoyo emocional y un hombro sobre el que llorar.

					Alguien que le dé una opinión sincera de forma útil.

					Alguien que pueda proporcionarte información práctica y apoyo.

			

			Añade otros que consideres importantes:
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			• Prepárate, prepárate, prepárate •

			Nadie duda de que la preparación es la base de cualquier esfuerzo exitoso. Tanto si se trata de dar un discurso como de tocar en una banda, no se puede actuar bien sin una práctica constante y deliberada. He aquí un plan para perfeccionar tus sesiones de práctica y desarrollar la confianza en ti mismo:

			
					Determina qué habilidad, o conjunto de ellas, necesitas practicar. Si te preocupan tus habilidades sociales, pregúntate: “¿Qué es lo que me hace falta?”. ¿Encuentras que te faltan temas para entablar una conversación? ¿O tienes muchas cosas de que hablar, pero te muestras inexpresivo o distante, dejando que los demás se pregunten si estás interesado y prestando atención? En ese caso, necesitas practicar tus habilidades de comunicación no verbal. Si te estás preparando para una presentación, tal vez lo que más necesites sea trabajar en una apertura atractiva o en cómo manejar una sesión de preguntas y respuestas.

					Experimenta. Siguiendo con el ejemplo de la comunicación no verbal, experimentar puede significar practicar frente a un espejo o grabarte en video. Algunas personas se benefician de exagerar sus expresiones al principio, para luego encontrar un punto medio natural. Aunque puede resultar un poco intimidante, puede ayudar pedirle a alguien que dé su opinión.

					Utiliza la visualización y prepárate para tres escenarios: el mejor, el peor y el más probable. Imaginar un resultado indeseable y darse cuenta de que se sobreviviría proporciona una buena inoculación del estrés.

					Practica en el lugar real, si es posible. Por ejemplo, si vas a dar una conferencia, ¿puedes ir al lugar con antelación para ver el montaje?

					Es probable que las habilidades que necesitas practicar cambien con el tiempo. A medida que vayas dominando un área, surgirá otra que necesite atención.

					Una vez que te hayas preparado, desapégate del resultado.

			

			• Sé paciente contigo mismo •

			El crecimiento personal lleva más tiempo del que prevemos y a la mayoría no se nos enseña a desarrollar la paciencia. El marketing y la publicidad tienen parte de culpa: nos venden la idea de que la solución rápida es la norma. Incluso libros como este, en un intento de presentar las cosas de la forma más sencilla posible, puede dar involuntariamente la impresión de que el cambio es un proceso limpio y ordenado. En realidad, cuando trabajo con alguien en la terapia de exposición, puede que refinemos su jerarquía varias veces.

			Ten en cuenta también que la mayoría pasamos por los mismos problemas a lo largo de nuestra vida. Esto no pretende desanimarte, sino normalizar y validar la idea de que la vida es dura. A menudo se nos presentan retos similares una y otra vez. Cada vez que nos enfrentamos a nuestros problemas y miedos, esperamos progresar, pero en realidad nunca terminamos. Aprender, crecer y cambiar son procesos que duran toda la vida. 

			La paciencia puede cultivarse en pequeñas situaciones de la vida cotidiana:

			
					Cuando estás atrapado en una larga cola en el supermercado.

					Cuando el tráfico no va tan rápido como te gustaría.

					Cuando tu hijo tarda “demasiado” en ponerse los zapatos.

					Cuando esperas una respuesta por correo electrónico.

			

			Cuando estés en una situación que pruebe tu paciencia, considérala una práctica para retos mayores. Aprovecha para hacer una breve práctica de atención plena. Haz contacto visual con alguien y date cuenta de que están juntos en esto. Repasa mentalmente una lista de cosas por las que estás agradecido. Y si sigues frustrado, sé amable contigo mismo. Permítete sentir la frustración, nota en qué parte de tu cuerpo te sientes tenso e intenta relajar un poco esos músculos.

			• Comprométete •

			Enfrentar tus miedos puede ser al inicio desalentador, pero a estas alturas ya has aprendido algunas formas de hacerlo manejable. Aun así, puede ser fácil desviarse de tu ocupado día a día. Hacer un compromiso puede reforzar tu determinación y formalizar tus esfuerzos. Para empezar, recuérdate los beneficios de enfrentarte a tus miedos. Merima, la inmigrante bosnia con fobia a conducir que conociste antes, escribió los siguientes beneficios de poder conducir:

			
					Seré más independiente. Puedo ir a sitios sin pedirle a mi marido que me lleve.

					Seré un modelo para mis hijos de que pueden enfrentarse a los retos.

					Me sentiré orgullosa de mí misma por haber logrado este objetivo.

			

			Recuérdate los beneficios de enfrentarte a tu miedo:

 			

			

			

			A continuación, anticipa lo que podría obstaculizar el cumplimiento de tu compromiso. Entre las posibilidades se encuentran las emociones, el diálogo interior negativo, los malos hábitos o la falta de apoyo. Anota los posibles obstáculos que puedas encontrar. A continuación, escribe una posible solución. Por ejemplo:

 

			Posible obstáculo: No tengo tiempo a solas para practicar mis exposiciones.

			Posible solución: Organízate con alguna otra madre del vecindario para que se turnen el cuidado de los niños.

 

			Ahora toma un lápiz e inténtalo.

 

			Posible obstáculo: 



			Posible solución: 

			

 

			Posible obstáculo: 



			Posible solución: 

			

 

			Posible obstáculo: 



			Posible solución: 

			

 

			Por ejemplo, podrías comprometerte a practicar tus exposiciones tres veces a la semana durante 30 minutos. O puedes practicar los ejercicios de este libro durante 30 minutos al día.

			Mi compromiso realista es:

			

 			

			El mayor compromiso que debes mantener es tu compromiso con tu vida.

			Neale Donald Walsch

			
				
					
					
				
				
					
							
							Factor miedo: enfrentarte a tus miedos

						
							
							[image: ]

						
					

				
			

			No hace falta decir que afrontar tus miedos te hará sentir mucho miedo. Pero es importante que elimines cualquier resistencia que hayas sentido mientras te familiarizas con los conceptos de este capítulo. Por ejemplo, tal vez hayas tenido una mala experiencia con un familiar o amigo que pensó que la mejor manera de curarte de un miedo era obligarte a enfrentarte a él de una sola vez. Aunque eso no es lo mismo que la exposición gradual que has aprendido en este capítulo, puede que rechaces cualquier estrategia que implique enfrentarte a tus miedos.

			O tal vez hayas reconocido tus propios hábitos en el recuadro sobre las muletas de la confianza (página 223), pero no sabes cómo superar una situación abrumadora sin tu comportamiento de seguridad. Escribe algunos de tus miedos o dudas sobre cómo aplicar de los consejos de este capítulo en tu propia vida.

			

			







			Si no te entusiasma la idea de lanzarte directamente a la terapia de exposición, no pasa nada. Recuerda que puedes empezar con la exposición imaginaria. También puedes considerar la posibilidad de buscar la ayuda de un psicólogo capacitado que pueda ofrecerte estrategias adicionales mientras trabajas con tu jerarquía de exposición. Por último, debes saber que, aunque la terapia de exposición puede parecer desalentadora al principio, a medida que vayas completando los primeros pasos de tu jerarquía, tu confianza crecerá a pasos agigantados. El impulso que adquieras al principio hará que los pasos que producen más ansiedad sean mucho más fáciles de lo que parecen ahora.

		


		 



 			Conclusiones 
del capítulo



 			¡Felicidades! Ahora tienes una caja de herramientas llena de estrategias para aumentar la confianza en ti mismo y apuesto que ya has empezado a enfocar tu vida de forma un poco diferente. Tal vez hayas entablado conversaciones con otras madres al momento de ir por tus hijos al colegio o comenzado a interesarte en oportunidades que antes no creías que valieran la pena. Un poco de conocimiento da para mucho, pero ahora depende de ti seguir llevando a cabo las prácticas que has aprendido en este libro. En el próximo capítulo, te enseñaré a convertir la confianza en un hábito para toda la vida.

		


		
			Acciones clave

			A continuación, se presentan algunas acciones específicas que puedes llevar a cabo para poner en práctica las lecciones e ideas que has aprendido en este capítulo:

			
					Si las situaciones sociales son algunos de tus mayores retos de confianza, visita el sitio web de la psicóloga Ellen Hendriksen: www.ellenhendriksen.com/mountains-to-molehills-challenge. Aunque está en inglés, ha recopilado una larga lista de retos de bajo riesgo para las personas con ansiedad social, incluyendo formas de practicar ser el centro de atención y hablar de uno mismo.

					Si te sientes cómodo haciéndolo, cuéntale a un amigo o familiar tu jerarquía de exposición. Pídeles que se aseguren de que practicas con frecuencia y que te ayuden a celebrar cuando domines algo de tu lista.

					Puede parecer gracioso, pero si tienes miedo al fracaso, intenta cometer errores a propósito. Tropiézate en público o pronuncia mal una palabra de forma notoria. Es probable que descubras que la incomodidad no es tan grave como temías.

					Busca la frase “currículum de fracasos” en Internet. Encontrarás decenas de personas con éxito que han publicado listas de las escuelas que los rechazaron, las empresas que crearon y que quebraron y los trabajos que no consiguieron. Como verás, los fracasos no son los que definen a una persona son simplemente un subproducto de salir al mercado.

					Ponte como objetivo dejar de lado tus muletas de confianza durante un tiempo. Pasa una semana sin juguetear con tu teléfono en cualquier entorno social o llega antes a todas tus reuniones y charla con tus compañeros.

			

		


		
			• Capítulo 8 •

¡Avanza!

			El destino no es nunca un lugar, sino lograr una nueva forma de ver las cosas.

			Henry Miller

			
				
					[image: ]
				

			






 

			Mejorar la confianza en uno mismo no es algo que se consiga de una sola vez y para siempre. Es algo que tendrás que seguir practicando una y otra vez, por lo que seguro que encontrarás altibajos en el camino. Algunos días irán mal. Cometerás errores vergonzosos, no conseguirás que se entienda lo que quieres decir, la gente será grosera y puede que quieras irte a casa y taparte la cabeza con las sábanas.

			Pero cuando esos días lleguen inevitablemente, recuerda todas las grandes cosas por las que te estás esforzando. La construcción de la confianza conduce a menos miedo y ansiedad, mayor motivación, más resiliencia, mejores relaciones y un sentido más fuerte de tu ser auténtico. 

			No eres el tipo de persona que renunciaría a todo eso solo por unos cuantos contratiempos: ¡no has llegado tan lejos para volver atrás! Ya sabes que el progreso está hecho de pequeños pasos. Incluso cuando sientas que estás retrocediendo, siempre puedes volver a lo básico y retomar el camino.

			La mayor parte del tiempo la vida no avanza progresivamente y los procesos no son del todo lineales: la realidad es que la vida está llena de altibajos.

			Recuerda que nada está escrito en piedra y que siempre tendrás la oportunidad de volver a intentarlo.

			
				
					[image: ]
				

			

			• Permanece en el momento •

			La confianza viene de la acción y solo puedes actuar en el presente. Ya sabes que repetir tus errores pasados miles de veces te impide actuar. Lo mismo ocurre con la preocupación, por lo que podría salir mal en el futuro. 

			Aunque espero que termines este libro con mucha energía y preparado para perseguir tus objetivos, no debes estar tan ocupado persiguiendo tu próximo logro al grado que pierdas de vista todas las cosas maravillosas que están sucediendo ahora, en el momento presente. Cuando te encuentres viajando en el tiempo hacia el pasado o el futuro, repasa lo que aprendiste sobre la atención plena en el capítulo 4.

			• Desarrolla tus objetivos a largo plazo•

			El primer paso para desarrollar tus objetivos a largo plazo es hacerte una idea del progreso que has hecho. En el capítulo 1, completaste una escala de autoconfianza (página 47). Tómate un tiempo ahora para volver a hacerlo, utilizando una hoja de papel aparte o una pluma de otro color. Apuesto a que, si has hecho un esfuerzo de buena fe para intentar algunos de los ejercicios de este libro, tus respuestas reflejarán una mejora en tu confianza. Anota cualquier observación que tengas.







			En el capítulo 2, te fijaste una serie de objetivos de confianza en distintas áreas de tu vida, como tu carrera profesional y la familia. Revisa los objetivos que te has propuesto. Utiliza el espacio de abajo para anotar los progresos que has hecho. Intenta no minimizar lo que has conseguido.

			





			A menudo, después de haber aprendido habilidades como las de este libro y de haber probado el éxito, te darás cuenta de otras áreas de tu vida en las que podrías aplicarlas. Recuerda la pregunta que te hice al principio del libro: ¿qué harías si tuvieras toda la confianza que quisieras? Atrévete a imaginar qué otros objetivos podrías proponerte y escríbelos aquí..

			





			La información que obtuviste al realizar la escala de autoconfianza y revisar los objetivos del capítulo 2 te ayudará con tus objetivos a largo plazo. A mí me ha resultado útil dividirlos en plazos.

			En el próximo mes voy a:

			



			En los próximos tres a seis meses voy a:

			



			En el próximo año, voy a:

			



			Te sorprenderá el poder de simplemente poner tus objetivos por escrito y revisarlos con regularidad para asegurarte de que vas por buen camino. Es probable que notes que estás mucho más atento a las posibles oportunidades y conexiones que te rodean simplemente porque te has comprometido por escrito a mejorar.

			• Acepta los contratiempos •

			El progreso no suele ser lineal. Logramos algunos avances y luego nos topamos con un bache en el camino. No espero que saltes de alegría cuando sufras un revés. Pero después de la primera reacción visceral de enfadarte por el problema o sentirte decepcionado, da un paso atrás y pregúntate: “¿Qué puedo aprender aquí? ¿Qué oportunidades se esconden tras este obstáculo?”. Recuerda que a lo largo de este libro has reunido muchas habilidades que pueden ayudarte a afrontar cualquier fallo que encuentres. Cuando tropiezas con un obstáculo en el camino, al menos eso significa que vas a alguna parte.

			He incluido una hoja de trabajo que puedes utilizar cuando te enfrentes a algún tipo de contratiempo u obstáculo en tu sendero hacia la autoconfianza. Esta incorpora muchas de las habilidades que hemos utilizado en este libro.

			 

			Convertir los obstáculos en oportunidades

			Situación:

			

			Pensamiento (lo que me digo a mí mismo):

			

			Sentimientos (emociones resultantes):

			

			Probabilidad de que ocurra (¿Qué probabilidad hay de que lo que estoy pensando ocurra realmente?):

			

			Consecuencias si esto ocurre (¿Qué tan malo sería?):

			

			Declaración de afrontamiento (¿Qué puedo decirme a mí mismo que sea más realista y , más alentador?):

			

			Acción(es) que tomaré:

			

			Oportunidad (cómo puedo aprender o crecer al enfrentarme a esto):

			

			

			¿Y si es más que un simple contratiempo?

			¿Qué pasa si ves que tu confianza está cayendo en picada, a pesar de tus esfuerzos por seguir los consejos de este libro? En primer lugar, debes saber que no es culpa tuya. Eres valiente al reconocer que tienes problemas. Por favor, acércate a alguien de confianza y hazle saber cómo te sientes. Hablar con alguien suele ayudar a retomar el camino más rápidamente de lo que uno espera. Si no hay nadie en tu comunidad inmediata que pueda cumplir este papel, busca un buen profesional de la salud mental. Esto suele ser una buena idea en general cuando se trata de problemas de confianza en ti mismo. Aunque muchos de tus seres queridos pueden ser capaces de mantener un espacio para que te desahogues y proceses, es posible que no tengan la capacidad de ayudarte a levantarte desde el fondo. Tú, como cualquier otra persona, mereces la confianza, la paz y la felicidad esta que conlleva, y un profesional de la salud mental que se preocupe por ti puede hacer maravillas para que llegues a ese punto.

			
				
					
					
				
				
					
							
							No dejes que los contratiempos te detengan
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			Revisa estos consejos cuando encuentres obstáculos en tu viaje de confianza. Estoy segura de que varios de ellos te recuerdan a conceptos que ya hemos tratado con anterioridad. A menudo hay que leer las cosas varias veces antes de entenderlas.

			Espera contratiempos: el cambio lleva tiempo y suele requerir frecuentes intentos. Por ejemplo, la mayoría de los fumadores necesitan entre cinco y siete intentos antes de dejar de fumar. ¿Estos intentos son fracasos o son parte del éxito eventual?

			Comprueba tu nivel de estrés: un aumento del estrés físico o mental puede ser el motivo de tus dificultades.

			Practica el autocuidado: haz que las actividades de autocuidado sean una prioridad escribiéndolas, casi como una política.

			Continúa: si tu plan incluye actividades específicas (llevar un diario de pensamientos o practicar mindfulness) no te detengas, aunque estés mejorando. A veces son los buenos momentos, no los estresantes, los que te hacen bajar la guardia.

			Vuelve a comprometerte: recuerda tus objetivos y lo que te importa profundamente. Comprométete nuevamente con actividades alineadas a tus valores.

			Recuerda que eres humano: todos somos imperfectos, es parte de la naturaleza humana. No olvides que los contratiempos le ocurren a todo el mundo.

			Ríete cuando puedas: alimentar tu sentido del humor puede ser un gran recurso para afrontar los altibajos de la vida.

			Busca apoyo: si te sientes mal por haberte equivocado, tu primer instinto puede ser esconderte en un agujero. Pero este es exactamente el momento en el que necesitas que alguien te tienda la mano.

			Date crédito: recuérdate todos los pasos que has dado, por pequeños que te parezcan.

			Empieza de nuevo: no tienes que esperar hasta mañana o al lunes para empezar a hacer lo correcto. Puedes tomar la decisión de honrar tus intenciones en seguida.

			Continua con tu práctica

			La confianza es como un músculo: si no te mantienes al día con los ejercicios, tus habilidades se debilitan. Tómate un tiempo para revisar las notas que has añadido a este libro. ¿Cuáles son las prácticas que más te han beneficiado? Por ejemplo, ¿te ha resultado útil la respiración diafragmática para calmar tu cuerpo? ¿Sigues ejercitándote y poniendo en práctica esta habilidad o la has dejado de lado? ¿Y qué pasa con el seguimiento de tus pensamientos? ¿Sigues llevando un diario de pensamientos? 

			No es necesario que lo hagas todos los días, pero es bueno hacerlo periódicamente para que puedas observar si los patrones de pensamiento defectuosos vuelven a aparecer. ¿Sigues desafiándote a ti mismo para enfrentarte a situaciones temidas?

			Ahora, utiliza este tiempo para diseñar tu propio kit de herramientas de confianza repasando el libro, capítulo por capítulo, y anotando las habilidades, técnicas e ideas en las que quieres centrarte en el futuro. Anótalas aquí y luego clasifícalas en función de su utilidad.

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			Una última sugerencia es fijar una hora de control semanal para revisar tus apuntes en este libro. Haz que sea un momento agradable que esperes con impaciencia. Prepárate una taza de té u otra bebida favorita y pon una música que te ponga en un estado de ánimo positivo. 

			Vuelve a leer las secciones que te hayan resultado especialmente útiles y anota las áreas en las que quieras centrarte la próxima semana.

			El mundo necesita que seas una persona con confianza

			Cuando te das cuenta de tu propio potencial y de que confías en tu capacidad, puedes construir un mundo mejor.

			Dalai Lama

			 

			Piensa en alguien que haya marcado una gran diferencia en tu vida, lo sepa o no. Quizá sea una amiga o un compañero que te hace sonreír cuando más lo necesitas. Tal vez sea un compositor cuya música te habla de verdad y te ayuda a superar los momentos difíciles. O tal vez sea un líder de tu comunidad o de la historia cuyo mensaje, visión y compromiso te inspiran a seguir adelante.

			Ahora imagínate un mundo diferente: uno en el que esa persona no se dejase ver en absoluto. Imagina que tu pareja nunca tuvo el valor de invitarte a salir, pensando que el riesgo de rechazo era demasiado alto. Imagina que tu compositor favorito nunca sacó un disco porque decidió que su música no era buena. E imagina que el líder que te inspira nunca tuvo el valor de defender los principios que te son tan queridos.

			Casi todo lo que parece bello o agradable en la vida existe porque otra persona decidió ponerlo ahí para ti. Probablemente sintieron una duda persistente o un miedo casi paralizante sobre lo que estaban haciendo, pero sus valores los llevaron a seguir adelante. Salieron a la calle, desafiaron la atención y las críticas por sus esfuerzos y el mundo es un lugar mejor como resultado.

			Puedes ser tan valiente como tus héroes. Con las herramientas de este libro, estás preparado para dejar de esconder tu luz bajo la mesa. Sabes cómo dar pasos significativos para vivir los valores más cercanos a tu corazón, sin importar lo que diga tu crítico interior. 

			La nueva confianza en ti mismo es una llave que abre la jaula donde todos tus dones únicos han estado atrapados durante tanto tiempo. Ahora puedes mostrárselos a los demás y cada vez que lo hagas, el mundo se volverá un poco mejor de lo que era antes. Los demás estamos muy agradecidos de que hayas decidido dejarte ver.
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