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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.
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			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.
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			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.
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felicidad. Pero ;qué es realmente? ;Por qué

creemos que los demas la tienen y nosotros no?

Con los ejercicios y tips de este libro resolveras
esas dudas y dominaras sus reglas. Sin importar
tu personalidad o tus circunstancias, aqui
descubriras cémo dejar de cuestionarte todo el
tiempo para poder subir al escenario, pedir un

aumento de sueldo o invitar a alguien a salir.

jAprende herramientas basadas en la ciencia
para evitar que tu autocritica te juegue en
contra, activa tu confianza y libera a la persona

que siempre quisiste ser!
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