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      A todos los que sienten que la suerte les ha sido esquiva, pero merecen cada oportunidad de alcanzarla.


       


      A quienes saben que los buenos hábitos son clave para una vida plena, pero aún buscan el camino para hacerlos realidad.


       


      Para quienes creen en el poder de los pequeños cambios. Que cada hábito te acerque más a la vida que soñás.


      

    

  


  
    PRÓLOGO


     


    
      OLVIDATE DE TODO LO QUE CREÍAS SABER 


      por Florencia Andrés


       


      Cuando Verónica —que es mi madre— me invitó a escribir el prólogo de su nuevo libro, le respondí: “¿Qué? Teniendo la posibilidad de pedírselo a cualquiera de tus amigos superestrellas como Jack Canfield, John Gray o Marie Diamond, que aman tu trabajo y tus libros… ¿me decís que querés que yo lo escriba?”


      Todos los prólogos de sus libros anteriores fueron escritos por celebridades en el mundo del desarrollo personal.


      Pero esta vez me dio ese honor a mí.


      Hago estas líneas a minutos de haber terminado de leer este libro. Confieso que al empezarlo pensé que nada me sorprendería demasiado. Llevo quince años enseñando estos temas y he sido coautora de los cuatro libros anteriores de ella. Así que entré a este como quien da un paseo en un lugar conocido.


      ¡Pero vaya sorpresa me llevé!


      Lo primero que quiero decirte es que si ya leíste mucho sobre estas cuestiones —y quizás pienses que este es uno más— preparate para sorprenderte.


      Primero: olvidate de todo lo que creías saber sobre “la buena suerte”.


      En este libro, Verónica demuestra que la buena suerte no es un capricho del destino. Es más bien el resultado de decisiones inteligentes y de acciones específicas que ella te enseña a llevar adelante con total maestría y, a la vez, simpleza.


      En cada capítulo, sentirás que Verónica está sentada con vos, tomando un café y compartiendo sus más de treinta años de experiencia. Pero no lo hace con tono aleccionador o dogmático sino como una amiga que realmente te quiere ayudar.


      El hábito de la autoconfianza, capítulo 1, es donde empieza la magia. Verónica te muestra cómo dejar de dudar, cómo dejar de sentirte un impostor y cómo empezar a creer en vos de verdad. Con la idea de mejorar solo un 1% cada día construirás una nueva identidad. Una en la que te ves y te sentís capaz.


      El capítulo 2 —El hábito de la actitud mental positiva— es una demostración de una verdad fundamental: lo que pensás lo atraés. Y sí; aunque el cerebro humano tiende a la negatividad, se puede reprogramar muy rápido y, en este apartado, te muestra exactamente cómo hacerlo.


      El hábito del bienestar, en el capítulo 3, te va a abrir los ojos hacia una gran verdad: el autocuidado no es un lujo sino una necesidad. Verónica te explica de maneras muy prácticas cómo ocuparte de tu cuerpo y tu alimentación en un modelo de 4 pasos que es brillante.


      El capítulo 4 es sobre el hábito de la flexibilidad mental y emocional. Vivimos cambios tan vertiginosos que la capacidad de adaptarse rápido es más importante que nunca. Pero no es fácil, claro... hasta que leés este capítulo.


      El hábito 5 es el de la comunicación efectiva. Nos pasamos el día entero hablando. ¿Pero sabemos realmente cómo comunicarnos? No tanto. Aquí Verónica te da las claves para aprender a usar tus palabras para mejorar tu vínculo con las personas que te rodean y para transformar tanto tus relaciones laborales como personales.


      El hábito 6 es el de la conexión con uno mismo que está cayendo en el olvido porque, desde que abrimos un ojo a la mañana y encendemos el celular, nos conectamos con la vida de todo el mundo… menos con la nuestra. No temas: nadie te va a pedir que dejes de usar el teléfono. Ella te llevará a encontrar ese tiempo para conectarte con vos mismo sin importar cuán cargada esté tu agenda.


      El hábito 7 es el de la gratitud. Verónica te dirá cómo activar el poder de la gratitud en tu vida para mejorar tu salud, tu bienestar y ¡tu buena suerte!


      Antes de despedirme quiero contarte algo más. Algo que hace de este libro uno realmente diferente de los demás. Porque lo cierto es que hay muchos con temáticas similares. Pero hay algo en lo que ninguno se le parece.


      Lo que hace diferente este libro es su autora.


      Como es mi madre, quizás pienses que mi opinión es subjetiva. Así que a los hechos me remito: hace más de treinta años que es considerada una referente mundial en este tema. Ha dado clases en una docena de universidades. Ha compartido escenario en más de quince países con los capos del desarrollo personal. Es una de las mejores speakers del planeta. Y la lista sigue.


      De todas sus “chapas profesionales” la que más importa aquí es esta: sus publicaciones se han convertido en grandes bestsellers. ¿Por qué? Porque funcionan, porque motivan, porque transforman realidades. ¿Cómo lo sé? Porque hace quince años que todos los días leo comentarios de su más de medio millón de lectores diciendo “tu libro me cambió la vida”.


      Los hábitos de la buena suerte es su nueva obra maestra. Es una combinación explosiva de sabiduría práctica y herramientas novedosas que te abren la cabeza, te sacan de tu zona de confort y te lanzan hacia un mundo de posibilidades. Tiene todo lo que necesitás para reescribir tu vida con hábitos que atraerán la buena suerte. Lo único que tenés que hacer es ¡empezar!


      Que disfrutes mucho de este viaje transformador; y que tengas mucha ¡buena suerte!


       


       


      Florencia Andrés


      Diciembre de 2024


      

    

  


  
    CÓMO CAMBIAR TU SUERTE MODIFICANDO ESO QUE HACÉS TODOS LOS DÍAS


     


    
      NO IMPORTA LA EDAD QUE TENGAS 


      Los hábitos positivos son como semillas que plantamos en nuestro camino y así, con el tiempo, cosechamos la buena suerte sin importar la estación de nuestra vida.


      Este libro plantea que la buena suerte es el resultado de los hábitos que cultivamos a diario. La mala suerte también resulta de esas cosas que hacemos todos los días, la mayoría en piloto automático. Lo genial es que una vez que nos damos cuenta de que hay ciertas conductas que nos traen “mala suerte” estamos mucho mejor preparados para hacer los cambios necesarios. Este proceso de cambio es válido sin importar la edad, porque nunca es tarde para transformar tus hábitos y mejorar tu suerte.


      La buena suerte no es lo mismo que tener suerte.


      Tener suerte implica experimentar hechos positivos de forma aleatoria o casual sin una influencia consciente o intencional por parte de nosotros. Es decir, alguien puede tener suerte al ganar la lotería, encontrar dinero en la calle o recibir una oportunidad inesperada sin haber hecho nada específico para merecerlo. La suerte, en este sentido, es vista como un evento fortuito que ocurre de pura casualidad, independiente de lo que hagas o no hagas, es decir que no depende de uno mismo.


      La buena suerte es otra cosa: es trabajar para que lo bueno suceda.


      ¿Podríamos decir, entonces, que somos capaces de “atraer” la buena suerte? Sí, porque desde esta perspectiva “tener buena suerte” implica la creencia y la práctica de adoptar ciertas actitudes, acciones o comportamientos con la intención de aumentar las probabilidades de que pasen cosas buenas en la vida. Esto requiere un enfoque de protagonismo activo y proactivo hacia la creación de oportunidades favorables.


      Al cultivar hábitos como desarrollar la confianza en uno mismo y tener una mentalidad positiva, vivir una vida equilibrada y practicar la gratitud, entre otros, se puede intervenir en el flujo de los acontecimientos y crear condiciones más propicias para la aparición de situaciones favorables. Desde este punto de vista, la buena suerte no es producto de la casualidad sino de la causalidad.


      En resumen, mientras que “tener suerte” implica eventos positivos que ocurren al azar y por lo general inesperadamente, “atraer la buena suerte” radica en cultivar hábitos positivos para crear oportunidades favorables de manera más activa y consciente. La buena suerte, en este contexto, se convierte en el resultado directo de los hábitos y las actitudes que elegimos practicar y cultivar todos los días. Y eso es una muy buena noticia porque es algo que depende de nosotros.


      Otra muy buena noticia es que la buena suerte no tiene límites de edad, nunca es demasiado temprano ni demasiado tarde para empezar a sembrar semillas nuevas.


      Quiero invitarte a que pienses en tu último año o en tus últimos años. ¿Cómo ha sido tu suerte?, ¿qué cosas has logrado? y ¿cuáles te han quedado pendientes? Quiero que pienses en los momentos especiales que viviste —qué actividades hiciste para sentirte feliz y con suerte—. Ahora quiero que pienses en los momentos donde tu suerte no fluyó y que mires hacia adentro y te preguntes qué cosas hiciste o no hiciste para sentirte así.


      Y a partir de esta reflexión quiero que pienses que nunca es tarde para descartar lo que no te sirva e inventar algo nuevo, que no importa cuántos años tengas o cuántos años hace que la suerte no te acompaña. Siempre podemos cambiar.


      Ya me estoy imaginando algunas objeciones como el dicho en inglés que dice que “no le podés enseñar a un caballo viejo hábitos nuevos”. Pero ni somos caballos ni somos viejos (viejos son los trapos, como decía mi abuela). Tu edad tiene más que ver con la vitalidad de tus pensamientos, acciones y de las emociones que decidas cultivar, es decir, con las ganas que tengas de vivir intensamente cada momento.


      Para eso lo escribí: quiero que descubras que de verdad el poder de cambiar tu suerte está en tus manos si cambiás eso que hacés todos los días.


      
        Observá tus pensamientos, se convierten en palabras;


        observá tus palabras, se convierten en acciones;


        observá tus acciones, se convierten en hábitos;


        observá tus hábitos, se convierten en carácter;


        observá tu carácter, se convierte en tu destino.


         


        ANTIGUO PROVERBIO SUECO

      


      LA HISTORIA DE CAROLINA


      Carolina era una mujer muy voluntariosa y trabajadora que siempre se esforzaba al máximo en todo lo que hacía. Desde temprana edad había aprendido a ser autosuficiente y a no depender demasiado de los demás. Sin embargo, a medida que pasaban los años, Carolina comenzó a notar que algo no estaba bien en su vida.


      A pesar de su dedicación y esfuerzo, Carolina se sentía constantemente agotada y sin energía. Se encontraba atrapada en una rutina de hábitos que, sin saberlo, la estaban llevando por un camino de “baja vibración”. Pasaba horas mirando los noticieros y más horas quejándose de su trabajo, criticando a sus compañeros y comparándose con otros. Todos los días, sin excepción, se encontraba dudando de sí misma, haciendo predicciones negativas sobre su futuro y siendo extraordinariamente rígida consigo misma y con el resto.


      Descuidaba su salud optando por comida rápida y poco saludable, fumando y evitando cualquier tipo de ejercicio. Esta serie de hábitos empezaron a pasarle factura. Sufría de dolores crónicos y su estado de ánimo se volvía cada vez más sombrío. A medida que su energía disminuía también lo hacían sus relaciones personales. Carolina se encontraba cada vez más aislada, incapaz de conectar realmente.


      Sin ser consciente todos los días cultivaba las costumbres de la mala fortuna.


      Por eso, y a pesar de sus esfuerzos por mantenerse a flote, se sentía sola y abatida. Había llegado a un punto en el que se preguntaba si alguna vez encontraría la felicidad y el bienestar que tanto anhelaba. Miraba con recelo la suerte que parecían tener convenciéndose de que nunca podría alcanzar un nivel similar de dicha o éxito. Secretamente pensaba que, a su edad, ya no tenía posibilidades. “A esta edad todo es difícil” era su frase de cabecera.


      Sin embargo, lo que Carolina no sabía era que dentro de ella misma tenía el potencial para cambiar su vida para mejor: que podía romper esos patrones de pensamiento y comportamiento que la mantenían anclada en “la zona roja” impidiéndole ver las posibilidades que la vida tenía reservadas para ella.


      NUESTROS HÁBITOS IMPACTAN DE FORMA DIRECTA EN CÓMO NOS SENTIMOS


      Existen hábitos que nos hacen sentir bien, plenos, abiertos y con energía. Y están los otros, que producen el efecto opuesto, que nos hacen vibrar bajito, que nos dejan “por el piso” y estresados: como se sentía Carolina la mayor parte del tiempo. Isabelle Tierney, colega del Transformational Leadership Council —experta en manejo del estrés—, introduce una interesante distinción entre lo que ella denomina hábitos “zona roja” y “zona verde”, muy útil para echar claridad sobre el tema.


      Dentro de los que podríamos denominar como “zona roja”, se incluirían muchas de las acciones que llevaba adelante Carolina: sobrealimentarse, beber en exceso, fumar, pensar negativamente, pasar demasiado tiempo en las redes sociales, mirar noticieros, hablar mal de otros, quejarse constantemente, descuidar su aspecto y caer en las tres trampas más frecuentes de autosabotaje, culparse, criticarse-criticar y compararse con los demás.


      Sin duda, podemos decir que los comportamientos “zona roja” son hábitos de la mala suerte.


      ¿Por qué? Porque cuando nos encontramos inmersos en ellos se drena nuestra energía, nos sentimos mal, somos propensos a enfermarnos y nos resulta difícil establecer relaciones positivas, tal como le pasaba a Carolina.


      Por otro lado, los hábitos de la “zona verde” puede incluir acciones como entrenar, dar paseos y caminatas, mantener una dieta balanceada y saludable, ser voluntaria en actividades comunitarias, pero también aspectos más personales y subjetivos: desde cultivar una actitud mental positiva hasta elegir una vida equilibrada disfrutando de una comida con amigos, practicando deportes, dedicando tiempo a la lectura y hasta realizando actividades domésticas como aprender a cocinar algo rico.


      Los consideramos hábitos de la buena suerte porque nos hacen sentir bien, nos recargan de energía positiva y nos predisponen para llevarnos mejor con los demás y atraer lo bueno a nuestra vida.


      Es interesante empezar a pensar que tu estado de ánimo, tu salud, tu bienestar, tu energía y tu alegría, en gran parte, dependen de cada uno. Dependen de las decisiones que tomes de aquí en adelante, de los hábitos que elijas cultivar todos los días.


      Desde este lugar, tu futuro está en tus manos. Y el punto de partida para tomar conciencia es prestar atención a las luces amarillas.


      Me gusta la idea de equiparar el concepto de zonas rojas y verdes con un semáforo de tres luces. No llegamos a la zona roja sin pasar por la zona amarilla. Llegamos a la luz roja porque descuidamos las señales de la luz amarilla; es decir, nos desconectamos de las advertencias que nos indican que algo está fuera de equilibrio. La luz amarilla es como un aviso, una oportunidad para corregir el rumbo antes de llegar a un estado de baja vibración. Cuando ignoramos estas señales y persistimos en nuestras costumbres de la zona amarilla, eventualmente, nos encontremos sumergidos en la zona roja, donde experimentaremos un agotamiento físico, emocional y espiritual significativo.


      Una pregunta antes de empezar con los 7 hábitos propiamente dichos: ¿qué señales de luz amarilla estás ignorando en tu vida que podrían indicar que estás desviándote hacia la zona roja de baja vibración?

    

  


  
    
HÁBITO #1 
 LA AUTOCONFIANZA



     


    
      EL ANTÍDOTO CONTRA EL HÁBITO DE DUDAR DE UNO MISMO


      Levante la mano ¿quién quiere tener más seguridad? Esta es una pregunta que solemos hacer en los seminarios de Confianza Total, el método que creamos con mi hija Florencia, y la respuesta es siempre la misma: todos levantan la mano. Intuitivamente sabemos que la confianza es la base de todo: sin confianza no hay sueños posibles, sin sueños no hay metas y sin metas, definitivamente, no hay crecimiento. Por eso, elegimos explorar la autoconfianza como el primer hábito esencial para una verdadera transformación. Es el cimiento sobre el cual construiremos todos los demás.


      Comenzaremos este viaje con un autodiagnóstico, una mirada rápida y honesta a nuestro actual nivel de confianza en nosotros mismos. El primer paso consiste en despertar la conciencia a través de la autoobservación.


      SIN CONCIENCIA NO HAY CAMBIO POSIBLE


      
        Autodiagnóstico inicial
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          	En una escala del 1 al 10, donde 1 es el nivel más bajo y 10 es el más alto, ¿en qué nivel se encuentra hoy tu autoconfianza?


          	Ahora, pensá dónde te gustaría estar en esta escala al finalizar la lectura de este libro. ¿Cuál sería tu meta o nivel ideal de autoconfianza dentro de un mes, por ejemplo?


          	Finalmente, imaginá cómo te gustaría que fuera tu nivel de autoconfianza después de un año de poner en práctica las enseñanzas de este hábito. ¿Qué nivel te gustaría alcanzar en ese momento?

        

      


      
        LA HISTORIA DE JUANA 


        Juana siempre fue una persona talentosa pero, en un momento, su autoestima empezó a decaer hasta llegar al piso. Desde temprana edad había luchado con la sensación de no ser lo suficientemente buena. Dudaba de sí misma en cada paso que daba y le costaba expresar sus opiniones por temor al rechazo o al juicio de los demás. Se sentía invisible, como si sus palabras y acciones no importaran en absoluto. Y muchas veces se veía a sí misma como una víctima de cosas que no podía cambiar. Solía pensar que no tenía suerte.


        Creció siendo muy dura consigo misma. Cada pequeño error se magnificaba en su mente alimentando sus creencias limitantes de que no era lo suficientemente inteligente, talentosa o valiosa. Esta autocrítica constante la paralizaba impidiéndole reconocer sus propios talentos y habilidades.


        Juana dedicaba muy poco tiempo a cuidar de sí misma. Estaba tan absorbida por sus preocupaciones y miedos internos que descuidaba su bienestar físico y emocional. No se permitía el tiempo para relajarse, disfrutar de entretenimientos o, simplemente, descansar. El autocuidado parecía un lujo lejano para alguien como ella, que no se sentía merecedora de amor y de felicidad.


        Cuando algo salía bien en su vida, Juana atribuía el éxito a la casualidad o a la suerte. No podía aceptar que sus propios esfuerzos y habilidades hubieran contribuido al resultado positivo. Esta falta de reconocimiento de sus propios logros solo servía para reforzar su creencia de que no era capaz.


        El tema profundo que dominaba la mente de Juana era su vulnerabilidad. Esta falta de confianza se manifestaba en todas las áreas de su vida no permitiéndole alcanzar su verdadero potencial y encontrar la felicidad genuina.
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        Sin embargo, a medida que Juana empezó a trabajar su autoconfianza y fue consciente de cómo las creencias limitantes afectaban su vida, comenzó un viaje de autoexploración y crecimiento personal. Poco a poco, aprendió a desafiar sus pensamientos negativos y a reemplazarlos por afirmaciones más positivas y realistas. Con el tiempo, Juana empezó a reconocer los talentos y habilidades que tenía. Descubrió que era capaz de lograr mucho más de lo que creía posible. Aprendió a expresar sus opiniones con convicción y a aumentar su autoestima.


        A medida que la confianza en sí misma crecía la suerte cambió: Juana comenzó a experimentar el éxito en diversas áreas.


        La historia de Juana es un recordatorio de que todos tenemos el poder de cultivar una mayor certeza en nosotros mismos. Con perseverancia es posible aprender a dejar de dudar de nosotros mismos y atraer “la buena suerte” a nuestra vida.


        ¿Por qué tenemos la costumbre de dudar de nosotros mismos?


        Es una buena pregunta para arrancar porque, en verdad, no nacemos con dudas acerca de nosotros mismos. Todo lo contrario: nacemos con confianza total, ¡sin miedos! Las neurociencias han comprobado que hay solo dos miedos innatos: a los ruidos fuertes y a las caídas. Esto lo comprobamos con solo mirar a los niños pequeños: se caen y se levantan, no dudan de sí mismos; se animan a explorar el mundo, a probar cosas nuevas sin miedo al fracaso o a las críticas, hasta pueden aprender a hablar varios idiomas en los primeros años de vida aun cuando las conexiones neuronales no están del todo formadas.


        Entonces, si nacemos con confianza total, ¿por qué desarrollamos el hábito de dudar de nosotros mismos a medida que crecemos? Hay varias razones que pueden explicarlo.


 

        
          	
La autoimagen negativa cuando somos chicos 
La formación de la imagen de uno mismo, también conocida como autoimagen o autoconcepto, se ve influida por una variedad de factores comenzando por los llamados “tres espejos”: los padres, los maestros y los pares.

        
          	
Los padres: son el primer espejo donde un chico va a mirarse para ver qué imagen refleja. Sin duda, los padres son uno de los espejos más influyentes en la formación de la imagen de uno mismo. La forma en que interactúan con su hijo, las palabras de aprecio o las críticas que le hacen y el apoyo emocional que brindan impactan en la confianza en sí mismo y en la autoestima del niño. Si un chico recibe críticas constantes o experimenta falta de apoyo por parte de sus padres, es altamente probable que comience a dudar de sus propias habilidades y se sienta inseguro en su capacidad para enfrentar desafíos en el futuro.


          	
Los maestros: también desempeñan un papel importante en la formación de la autoimagen de un niño. La forma en que un maestro interactúa con sus alumnos, el tipo de comentarios que hace sobre su desempeño académico y el apoyo que brinda en el aula pueden afectar la confianza. Si un maestro critica constantemente a un alumno o no reconoce sus logros, es probable que comience a dudar de sus habilidades y se sienta inseguro en su capacidad para tener éxito en los estudios.


          	
Los pares: (o compañeros de edad similar) también juegan un papel importante. La forma en que los compañeros interactúan entre sí, los comentarios que hacen sobre los demás y la aceptación o el rechazo que experimenta un chico por parte de sus compañeros pueden influir en su autoconfianza y en su sentido de valía. Si un niño es reiteradamente criticado o excluido por sus compañeros, es altamente probable que comience a dudar de sí mismo y de su capacidad para relacionarse con los demás. 
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Experiencias pasadas: a medida que crecemos acumulamos experiencias que pueden influir en la confianza en nosotros mismos. Si hemos enfrentado críticas, rechazo o fracasos en el pasado, sin tener herramientas para procesar estas experiencias negativas, es posible que comencemos a dudar de nuestras capacidades y nos sintamos inseguros al enfrentar situaciones similares en el futuro.


          	
Comparaciones sociales: vivimos en una sociedad que fomenta la comparación constante con los demás, ya sea en términos de logros académicos, éxito profesional, apariencia física o estatus social. Cuando nos comparamos con los demás y sentimos que no estamos a la altura es fácil caer en la trampa de la duda y la inseguridad. Y ni hablar de cómo se potencia el efecto negativo de las comparaciones en la era de las redes sociales, donde se repiten hasta el infinito modelos de perfección inalcanzables.


          	
Normas culturales y sociales: si desde pequeños nos enseñan a esconder nuestras habilidades, es posible que sintamos que no está bien confiar en nosotros mismos o que nos dé vergüenza destacar nuestras fortalezas o nos genere culpa hablar de nuestros logros.


          	
Miedo al fracaso: el miedo al fracaso puede ser paralizante y llevarnos a dudar de nuestras propias capacidades. Si tememos cometer errores o enfrentar el rechazo, es posible que evitemos tomar riesgos o perseguir nuestras metas con determinación.


          	
Autocrítica excesiva: la autocrítica excesiva puede socavar nuestra confianza en nosotros mismos y hacernos sentir que nunca somos lo suficientemente buenos. Cuando nos juzgamos constantemente y nos enfocamos en nuestros defectos, en lugar de en nuestras fortalezas, es difícil confiar en nuestras habilidades y capacidades.

        

 

        A pesar de estas influencias negativas, es importante recordar que la confianza en uno mismo es una habilidad innata que se puede recuperar y desarrollar. Es algo que se puede adquirir.


        Entonces, para empezar, hablemos acerca de nuestros pensamientos.


        Uno de los primeros temas que Juana descubrió fue la importancia de los pensamientos sobre nosotros mismos. Ella jamás había imaginado que estos fueran fundamentales, más vale todo lo contrario: que son algo interno, que a nadie afecta y que nadie se entera. Se sorprendió mucho al saber que tenemos más de sesenta mil pensamientos diarios y no podía creer que el 80% fueran negativos y ¡acerca de nosotros mismos! Empezó a sospechar que ahí podría estar la clave de su falta de autoconfianza. Cuando los observó y vio que eran casi todos negativos y acerca de ella misma. Y quiso saber si podría hacer un cambio.
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        Entonces, para responder a su interrogante, quisiera presentar el concepto de neuroplasticidad.


        La neuroplasticidad se refiere a la capacidad del cerebro para reorganizarse y formar nuevas conexiones neuronales en respuesta a la experiencia y al aprendizaje. Esto significa que, aunque tengamos patrones de pensamiento arraigados —como los tenía Juana—, podemos entrenar nuestra mente para adoptar perspectivas más positivas y constructivas.


        Esta característica nos demuestra que somos capaces de cambiar nuestros propósitos y rutinas a lo largo del tiempo. La neurocientífica Jill Bolte Taylor es un excelente ejemplo de cómo la plasticidad cerebral puede conducir a transformaciones significativas en nuestras vidas. Taylor escribió sobre su experiencia en el libro Mi derrame cerebral: memorias de una científica y su viaje, donde contó cómo su cerebro se recuperó y se reorganizó después de sufrir un derrame cerebral, lo que destaca la habilidad del cerebro para la neuroplasticidad incluso después de lesiones graves.


        Es decir que tenemos un cerebro increíble que es capaz de recuperarse y de cambiar los hábitos más arraigados si lo hacemos con constancia y perseverancia cultivando pequeñas nuevos hábitos todos los días.


        Los pequeños cambios diarios, a largo plazo, hacen una diferencia enorme.


        James Clear —autor de Hábitos atómicos y a quien citaremos con frecuencia en este libro— propone la idea de mejorar un 1% cada día. Según esta filosofía, si nos esforzamos por mejorar solo un poco cada día, al final del año habremos acumulado una mejora del 37%. Esta mejora incremental puede ser la clave para alcanzar grandes logros a largo plazo, ya que nos enfocamos en el progreso constante en lugar de buscar cambios drásticos o resultados inmediatos que normalmente fallan.


        Aquí hay algunas estrategias basadas en la neuroplasticidad que pueden ayudarte a cambiar tus patrones de ideas negativas: es decir, cambiar la forma de pensar negativamente acerca de vos mismo.


         


        
          	
Conciencia y atención plena: El primer paso para cambiar estas ideas negativas es ser consciente de ellas. La atención plena te ayuda a observarlas sin juzgarlas y a identificar patrones negativos. Una vez que sos consciente de estas podés comenzar a desafiarlas y reemplazarlas por otras más positivas y realistas.


          	
Práctica regular: Al igual que cualquier habilidad, cambiar tus pensamientos requiere práctica regular. Para consolidar el nuevo hábito dedicá tiempo todos los días para modificar aquellos patrones de pensamiento. Puede ser útil llevar un “diario de pensamientos o de ideas” para registrar aquellos negativos y cómo los estás desafiando.


          	
Visualización positiva: La visualización positiva es una técnica que implica imaginar escenarios positivos y exitosos. Al visualizar el éxito y la felicidad podés reprogramar tu mente para adoptar una mentalidad más positiva y optimista. Es como cargar la película del resultado deseado; dado que el cerebro no distingue si es real o imaginario, luego hace todo lo posible para recrear ese escenario. El principio es “lo que busco es lo que encuentro”.


          	
Repetición y reforzamiento: La plasticidad cerebral se fortalece a través de la repetición y el reforzamiento. Cada vez que desafiás un pensamiento negativo y lo reemplazás por uno positivo fortalecés las conexiones neuronales asociadas con ese nuevo pensamiento. Esto es muy interesante porque cada vez que contribuimos con el nuevo camino neuronal positivo no podemos estar en el camino neuronal negativo (es como querer estar en dos calles al mismo tiempo, no se puede).


          	
Hábitos saludables: Los hábitos saludables —como el ejercicio regular, una dieta equilibrada y el sueño adecuado— también pueden tener un impacto positivo en tu bienestar mental en general. Cuando te cuidás físicamente también estás apoyando la salud de tu cerebro y tu capacidad para cambiar tus pensamientos.

        


         


        En síntesis: cambiar los pensamientos negativos es posible, y al hacerlo podés reprogramar tu mente para adoptar una mentalidad más positiva y constructiva.


        Vale la pena esforzarte en observar tus pensamientos todos los días: al cabo de un año podrías tener una nueva realidad.


        
          
            [image: ]
          

        


        
          Ejercicio: primer y último pensamiento


          La idea de este ejercicio es que sea bien simple y práctico, ya que está comprobado que para consolidar nuevos hábitos uno de los principios es que la nueva conducta resulte fácil de realizar.


          Objetivo: Cultivar una mentalidad positiva al comienzo y al final del día.


          Pasos:


          Por la mañana


          
            
              [image: ]
            

          


          
            	Al despertar, tomate un momento para respirar profundamente y centrarte en el presente.


            	 Observá lo primero que cruza por tu mente. ¿Es positivo, neutral o negativo?


            	Si es negativo o neutral hacé un esfuerzo consciente para reemplazarlo por uno positivo. Podés recordar algo que te hace feliz, dar gracias por algo o simplemente decirte a vos mismo que será un buen día.


            	Mantené este pensamiento positivo en tu mente mientras te preparás para comenzar el día.

          


 


          Por la noche


          
            
              [image: ]
            

          


          
            	Antes de irte a dormir, tomate otro momento para respirar profundamente y relajarte.


            	Reflexioná sobre cómo fue tu día y observá qué fue lo último en lo que pensaste antes de dormir.


            	Si es algo negativo buscá algo positivo que haya sucedido durante el día. Puede ser algo pequeño como disfrutar de una taza de café por la mañana o recibir un elogio de un amigo.


            	Recreá este momento positivo en tu mente mientras te preparás para descansar.

          

        

      


      
        Idea adicional: Diario de pensamientos.


        Podés tener un cuaderno o libreta junto a tu cama para registrar tus pensamientos por la mañana y por la noche. Esto te ayudará a ser más consciente y a seguir practicando la mentalidad positiva.
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      LA CONFIANZA ES COMO UN MÚSCULO: CRECE ATRAVESANDO DESAFÍOS


      Podemos pensar en la confianza como un músculo que se fortalece atravesando desafíos: es decir, haciendo cosas que nos cueste hacer y sostener, como los hábitos nuevos.


      La metáfora de la confianza como un músculo que se puede fortalecer nos sirve para comprender que podemos mejorar el hábito de la autoconfianza a lo largo del tiempo. Al igual que con cualquier músculo en el cuerpo, la seguridad en uno mismo requiere ejercicio y práctica constantes para fortalecerse y crecer.


      Imaginá la confianza como un músculo en tu mente. Así como levantás pesas para fortalecer tus músculos físicos, necesitás ejercitar tu confianza para hacerla más fuerte. Aquí hay algunas formas de lograrlo:


       


      Entrenamiento regular: al igual que con el entrenamiento físico, el desarrollo de la seguridad requiere consistencia y dedicación. Esto significa practicar situaciones que desafían tu confianza y enfrentar tus miedos de manera regular. Cada vez que te enfrentás a una situación que te hace sentir inseguro y la superás estás ejercitando tu confianza y fortaleciéndola. Idea: algo que te puede ayudar para atravesar un desafío es “¿y qué pasa si pruebo...?, ¿y qué pasa si hago…?, ¿y qué pasaría si hoy empiezo a…?” Y pensar en un final positivo para cada respuesta.


       


      Incremento progresivo: al igual que aumentás gradualmente la carga cuando levantás pesas para fortalecer tus músculos, podés aumentar gradualmente el nivel de desafío en tus actividades para construir tu confianza. Comenzá con retos pequeños y alcanzables; recordá que la regla es que sea simple y fácil. A medida que te sientas más cómodo, aumentá escalonadamente la dificultad. Este punto es fundamental en la construcción de un hábito nuevo. Idea: ¿Qué pequeño desafío podrías encarar esta semana? Por ejemplo, ¿podrías empezar a llevar el registro de pensamientos diarios? Es importante que te detengas en este punto y pongas por escrito la acción que vas a realizar.


       


      Persistencia y resistencia: fortalecer un músculo requiere tiempo y paciencia, y lo mismo ocurre con la confianza. Es fundamental perseverar incluso cuando enfrentes contratiempos o fracasos. Cada vez que te caigas y te levantes estás fortaleciendo tu capacidad para recuperarte y seguir adelante. Idea: Cada vez que te “caigas” preguntate de inmediato “¿qué aprendí?” o “¿cómo puedo hacerlo mejor o distinto la próxima vez?” Cada vez que te recuperes de una caída anotalo como un logro. Podés iniciar un Registro de Logros hoy mismo.


       


      Descanso y recuperación: al igual que los músculos necesitan tiempo para descansar y recuperarse después de un entrenamiento intenso, tu seguridad también necesita tiempo para hacerse fuerte. No te castigues demasiado por los reveses y recordá tomarte una pausa para recargar energías cuando sea necesario. Idea: ¿De qué forma podés empezar a lograrlo? Elegí una actividad que te motive; así como no dejarías tu celular sin batería, necesitás alguna actividad que te sirva para renovar tu energía.


       


      Al adoptar esta metáfora de la confianza como un músculo que se puede fortalecer podés cambiar tu enfoque hacia la mejora personal. En lugar de ver la seguridad como algo fijo e inamovible comenzás a verla como una habilidad que se cultiva y se desarrolla a lo largo del tiempo con esfuerzo y práctica constante.


      
        ✦


         


        La confianza es como un músculo: se fortalece atravesando desafíos.


        ¿A qué desafíos les puedes dar la bienvenida hoy?


         


        VERÓNICA Y FLORENCIA ANDRÉS

      


      LA TEORÍA DEL DESAFÍO: ¿HUNDIRNOS O SUPERARNOS?


      Arnold Toynbee, uno de los historiadores más importantes del siglo XX y padre de la “Teoría del Desafío”, analizó varios ejemplos históricos en su obra monumental Estudio de la historia, y uno de ellos fue el caso de los egipcios y su inconveniente con los desbordes del río Nilo. Este ejemplo ilustra cómo una civilización enfrentó algo natural, recurrente y cómo su respuesta afectó su desarrollo y su supervivencia.


      Los antiguos egipcios dependían en gran medida de las inundaciones anuales del río Nilo para fertilizar sus tierras y asegurar una cosecha abundante. Sin embargo, estas inundaciones también podían ser destructivas y devastadoras si no se manejaban adecuadamente. El reto era enorme y las posibilidades dos: hundirse o superarse; crecer o desaparecer.


      La solución fue desarrollar un elaborado sistema de irrigación y gestión del agua que incluía canales, diques y represas. A través de la ingeniería hidráulica y la organización social, los egipcios lograron controlar las inundaciones del Nilo y aprovechar al máximo sus beneficios.


      Este ejemplo ilustra cómo una civilización enfrentó un desafío natural significativo y, en lugar de ser arrasada por él, encontró una manera de superarlo y aprovecharlo para su beneficio. La capacidad de los egipcios para adaptarse y responder de manera efectiva a esto fue fundamental para su supervivencia y su desarrollo a lo largo del tiempo.


      Al estudiar casos como este, Toynbee sugirió que las civilizaciones exitosas son aquellas capaces de enfrentar y superar todo lo que se les presente (ya sea natural o creado por el hombre).


      Esta idea puede aplicarse no solo a la historia de las civilizaciones sino también a nuestra vida, donde enfrentamos constantemente obstáculos que requieren adaptación, resiliencia y creatividad para superarlos. Enfrentamos constantemente problemas en nuestro camino y cómo respondemos a ellos puede determinar si nos hundimos o nos superamos. Aquí hay algunas formas en que podemos aplicar la teoría de Toynbee.


       


      
        	
Actitud ante los desafíos: Toynbee sugiere que las civilizaciones exitosas son aquellas que enfrentan los inconvenientes con una actitud de adaptación y crecimiento. Del mismo modo, cuando nos enfrentamos a desafíos en nuestras vidas es importante adoptar una actitud positiva y proactiva. En lugar de verlos como obstáculos insuperables podemos verlos como oportunidades para crecer y aprender. Aquí ya empieza a ser importante el concepto de cómo “vemos” lo que nos sucede, es decir, cómo lo interpretamos, por ejemplo, “lo que para la oruga es el final para la mariposa es el principio”.


        	
Resiliencia ante la adversidad: las civilizaciones que sobreviven y prosperan a lo largo del tiempo son aquellas que son capaces de adaptarse y recuperarse de la adversidad. De manera similar, cuando enfrentamos dificultades y desafíos en nuestras vidas es importante mantenernos firmes frente a ella. En lugar de rendirnos ante la primera señal de dificultad podemos buscar soluciones creativas y seguir adelante con determinación. Una pregunta que siempre ayuda es pensar ¿por dónde estará la salida?, ¿cuál será la solución? Existe, solo que aún no la vemos.


        	
Aprendizaje y evolución: Toynbee sugiere que las civilizaciones exitosas son aquellas que son capaces de aprender de su pasado y evolucionar con el tiempo. Del mismo modo, cuando enfrentamos desafíos es importante reflexionar sobre nuestras experiencias y extraer lecciones útiles de ellas. En lugar de repetir los mismos errores una y otra vez podemos usar cada oportunidad para crecer y evolucionar como personas. Por eso, cada vez que nos equivoquemos, podemos pensar que los errores pueden ser la antesala de los grandes descubrimientos. La pregunta, entonces, luego de cometer un error es ¿qué descubrí? o ¿qué lección o aprendizaje puedo extraer de esto que sucedió?

      


 
  

      En última instancia, la teoría del desafío de Arnold Toynbee nos recuerda que enfrentar retos en nuestras vidas es inevitable, pero cómo respondemos a ellos está en nuestras manos.


      LA FÓRMULA MÁGICA: H + R = R 



       H + R = R





      Y aquí quiero enseñarte la fórmula mágica que trabajamos con Juana. La que le permitió cambiar su vida y que puede realmente cambiar la tuya. Es la que yo misma utilicé a lo largo de mi vida para ponerme metas y superar obstáculos y que aprendí hace más de treinta años de la mano de mi colega y amigo Jack Canfield.


      Es una herramienta simple pero poderosa para comprender cómo nuestras respuestas o interpretaciones de los hechos que nos acontecen son las que influyen en los resultados que obtenemos.


      
        	
Hecho (H): se refiere a cualquier hecho o situación que ocurra en nuestras vidas, ya sea positivo o negativo. Estos acontecimientos pueden ser, por ejemplo, cambiar de trabajo, pasar un examen, atravesar una crisis económica o familiar, etcétera.


        	
Respuesta (R): es nuestra respuesta a ese hecho. Esto significa cómo elegimos responder o interpretar la situación, esto desencadena sentimientos y luego vienen las acciones posteriores. Nuestra respuesta puede ser positiva, negativa o neutral y va a impactar en el resultado final.


        	
Resultado (R): es el resultado o consecuencia de nuestra respuesta al hecho. Estos pueden variar ampliamente dependiendo de cómo elijamos responder. Una respuesta positiva y proactiva generalmente conducirá a resultados positivos, mientras que una respuesta negativa o reactiva generalmente llevará a resultados negativos o a mantenernos estancados.

      


      La fórmula H + R = R nos recuerda que, aunque no siempre podemos elegir las cosas que nos pasan, sí podemos elegir cómo responder frente a ellas. En el espacio que hay entre el acontecimiento (hecho) y su consecuencia (resultado) está nuestra respuesta que representa nada más y nada menos que nuestra libertad. Al ser conscientes de que tenemos la posibilidad de elegir cómo responder de manera constructiva y proactiva podemos ejercer una influencia significativa en los resultados que obtenemos para forjar la vida que queremos y la suerte que nos merecemos tener.


      Es decir: nuestra buena suerte en la vida no depende tanto de las cartas que nos toquen sino de cómo las juguemos.


      Veamos algunos ejemplos:


      
        	
Hecho: tu desafío personal es participar en un maratón, tenés más de 55 años y nunca has intentado algo similar.


        	
Respuesta negativa: para alguien de tu edad y experiencia este desafío puede parecer abrumador al principio. Podés sentirte tentada a convencerte de que no sos lo suficientemente capaz de completar el maratón, que tal vez estás demasiado grande para ello. No entrenás y te rendís antes de empezar.


        	
Resultado: no completás la carrera y te sentís decepcionada con vos misma. Esta experiencia refuerza tus dudas y disminuye tu confianza en tus habilidades para enfrentar desafíos futuros, similares o de otra índole.


        	
Respuesta positiva: te entusiasmás con la idea, te comprometés a entrenar todos los días aunque no tengas ganas. Mantenés una actitud positiva y te visualizás cruzando la línea de la meta con éxito.


        	
Resultado: aunque la mayor parte del tiempo estabas rezagada completás el maratón, te sentís súper orgullosa de vos misma. Se refuerza tu confianza personal y tu capacidad de enfrentar nuevos desafíos y alcanzar nuevas metas. Y además estás tan contenta con vos misma y con tu suerte que se lo contás a todo el mundo.
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      Es decir, una respuesta negativa lleva a resultados negativos que refuerzan las dudas y la falta de confianza en uno mismo. Al permitir que el miedo y la autocrítica dicten nuestras acciones nos impedimos a nosotros mismos alcanzar nuestro potencial y experimentar el crecimiento personal. Y, sin duda, todo esto trae aparejados resultados negativos que solemos llamar “mala suerte”.


      Por el contrario, cuando decidimos responder de manera positiva se desencadenan pensamientos positivos que, a su vez, generan emociones positivas. Esto produce resultados positivos que refuerzan nuestra confianza. Y por supuesto que esto afecta positivamente nuestra “suerte”.


      Es importante reconocer cómo nuestras respuestas a los hechos, y no los hechos en sí mismos, son lo que determina los resultados y cómo la búsqueda activa de respuestas más positivas y constructivas impacta directamente en el hábito de creer en nosotros mismos.


      Y esto es buena noticia porque depende de nosotros al igual que la buena suerte.


      LA CONFIANZA EN UNO MISMO, LA RESILIENCIA Y LA ESPERANZA 


      La resiliencia se puede entender como la capacidad de una persona para adaptarse, recuperarse y salir fortalecida de las experiencias difíciles, crisis o desafíos en la vida. Implica la capacidad de enfrentar la adversidad y encontrar maneras de sobreponerse a ella de una forma positiva y, de alguna manera, aumentar la confianza en uno mismo.


      La resiliencia no significa simplemente “superar” una crisis sino también aprender y crecer a partir de ella. Las personas resilientes no solo logran recuperarse de los hechos traumáticos o difíciles, sino que también pueden encontrar un sentido de fortaleza interior, aumentar su autoconfianza y desarrollar habilidades efectivas para enfrentar desafíos futuros.


      La gran pregunta es si la resiliencia es una característica innata de los que son optimistas o fuertes por naturaleza o si es un tipo de hábito “de la buena suerte” que se puede aprender a lo largo del tiempo. Lo genial es que, como casi todo lo que planteamos en este libro, es un hábito que podemos cultivar. Claro está que en gran parte dependerá de la postura que adquiramos frente a lo que nos sucede.


      Podemos vivir la adversidad como víctimas de lo que nos pasa o como protagonistas de lo que queremos que nos suceda.


      A menudo en nuestros cursos nos dicen que esto de sentirse protagonistas está muy bien pero no es nada fácil, ¿no? Juana también nos hizo la pregunta ¿cómo se logra?, ¿cómo puedo llegar a sentirme protagonista de mi vida?


      Creo que la clave está en el verbo “elegir”. Aun en las circunstancias más adversas que nos imaginemos siempre podemos decidir cómo queremos responder frente a lo que sucede. Parece una afirmación utópica, ¿no?, pero en verdad no lo es. Para ilustrarlo podemos repasar la historia en donde siempre han existido hombres y mujeres que nos han demostrado cómo hacerlo.


      Tal es el caso de Viktor Frankl, un psiquiatra y neurólogo austríaco, que lo tenía todo: familia, fama y fortuna. Hasta que un día llegaron los nazis y le arrebataron todo menos su capacidad de elegir cómo responder frente a lo que le sucedía. Y en ese campo de concentración aterrador sometido a, tal vez, la peor crisis que pueda atravesar el ser humano, Viktor Frankl optó por usar ese tiempo para observar cómo se comportaban los seres humanos frente a tremendo dolor. Y descubrió que aun en las peores circunstancias había personas que elegían compartir con otros su último pedacito de pan. Me parece súper importante fijar este concepto de Victor Frankl porque es de gran ayuda. Y eso se llama ¡libertad!


      Frankl a partir de estas experiencias desarrolló la logoterapia que se basa en la idea de que la búsqueda de sentido es la principal motivación humana incluso en las circunstancias más adversas. Además, la esperanza juega un papel importante en la filosofía de Frankl y en su enfoque terapéutico. La esperanza se deriva del sentido de que incluso en medio del sufrimiento y la desesperación existe la posibilidad de un futuro mejor.


      Frankl pone énfasis en que la esperanza no es solo una emoción pasiva sino una actitud activa que impulsa a las personas a buscar significado y a enfrentar los desafíos con determinación y valentía.


      En resumen, podemos decir que la resiliencia, la esperanza y la confianza en uno mismo están interconectadas de manera intrínseca. La capacidad de encontrar significado, incluso en medio del sufrimiento, así como la actitud de esperanza activa son fundamentales para la construcción de la resiliencia y la capacidad de superar la adversidad.


      Me imagino este diálogo imaginario con el doctor Frankl: frente a una situación desfavorable que puedas estar enfrentando actualmente si él te preguntara “¿cómo describirías tu nivel de esperanza en este momento? y, más importante, ¿qué acciones específicas podés emprender hoy para mejorarlo incluso si es solo un 1%?”


      En momentos de dudas, de angustia, de falta de confianza, el ejemplo de Frankl nos llena de ilusión y nos recuerda que somos mucho más que las circunstancias que nos tocan vivir, que estas son importantes pero no tienen que ser determinantes y que confiar en nosotros mismos, aun en los peores momentos, es siempre una elección y algo que podemos aprender a cultivar.



      
        ✦


         


        La vida nunca se vuelve insoportable por las circunstancias, sino solo por falta de significado y propósito.


         


        VIKTOR E. FRANKL

      


      
        Ejercicio: diario de resiliencia


        Objetivo: Cultivar la capacidad de adaptarse y recuperarse de situaciones difíciles, desarrollar una actitud positiva y aprender de las experiencias adversas.


        Pasos:


        
          	
Preparación: conseguí un cuaderno o creá un documento digital para llevar un registro de tus reflexiones y experiencias.



          	
Identificá las situaciones desafiantes: tomá unos minutos para reflexionar sobre las situaciones difíciles o estresantes que has enfrentado recientemente. Pueden ser situaciones familiares, laborales, con amigos, etcétera.



          	
Analizá tu respuesta: para cada situación desafiante identificada analizá cómo respondiste inicialmente. ¿Cómo te sentiste?, ¿cómo respondiste? Anotá tus pensamientos y emociones.



          	
Encontrá el aprendizaje: luego reflexioná sobre lo que aprendiste de cada una de estas situaciones. ¿Qué habilidades o recursos internos utilizaste para enfrentarla?, ¿qué podrías haber hecho de manera diferente?



          	
Identificá el crecimiento personal: pensá en cómo estas experiencias te han ayudado a crecer y fortalecerte como persona. ¿Qué lecciones has aprendido?, ¿cómo te has vuelto más resiliente?



          	
Compromiso continuo: establecé el compromiso de continuar con este ejercicio de manera regular escribiendo en tu “Diario de resiliencia” varias veces por semana. A medida que continúes practicando observá cómo tu capacidad de adaptarte y recuperarte de los contratiempos se fortalece con el tiempo.


        

      



      Recordá que la resiliencia es un proceso continuo de aprendizaje y crecimiento y este ejercicio te ayudará a desarrollar esta importante habilidad que forma parte del hábito de creer en uno mismo.


      LA TRANSFORMACIÓN DE LAS CREENCIAS LIMITANTES


      El hecho de dudar de nosotros mismos tiene mucho que ver con las creencias que tenemos acerca de nosotros. Podríamos decir que son como cuerdas imaginarias que nos atan. Que nos impiden avanzar. Por más que queramos ir hacia un objetivo las creencias limitantes nos tiran hacia atrás. Y muchas veces están presentes en nuestra vida desde temprana edad.


      Para entender cómo funcionan pensemos en cómo se entrena a un elefante de circo. En muchos circos, los elefantes son entrenados desde una edad temprana utilizando una técnica en la que se les coloca una cuerda alrededor de una de sus patas y se ata a un poste clavado en el suelo. En esta etapa, el elefante es joven y carece de la fuerza para romper la cuerda o liberarse del poste, por lo que aprende que no puede escapar.


      Con el tiempo, a medida que el elefante crece, su fuerza aumenta considerablemente y podría romper la cuerda con facilidad o arrancar el poste de raíz. Sin embargo, debido a su experiencia previa, el elefante ha internalizado la creencia limitante de que no puede liberarse de la cuerda, así que ni siquiera lo intenta, a pesar de que físicamente tiene la capacidad de hacerlo.


      De manera similar, las creencias limitantes que tenemos como seres humanos pueden formarse a partir de experiencias pasadas, comentarios de otros o mensajes culturales, entre otros factores. Estas pueden limitar nuestra percepción de lo que somos capaces de lograr y nos impiden alcanzar nuestro verdadero potencial.
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      Así como el elefante en el circo podría liberarse si desafiara su creencia limitante, nosotros también podemos superar estas creencias desafiándolas activamente y desarrollando una mentalidad de crecimiento. Al cuestionarlas y explorar nuevas formas de pensar y actuar podemos liberarnos de las limitaciones autoimpuestas y alcanzar niveles más altos de autoconfianza y realización personal.


      EL EFECTO BANNISTER


      Sir Roger Bannister es un atleta británico que el 6 de mayo de 1954 se convirtió en el primero en correr una milla en menos de cuatro minutos. Antes de que Bannister lograra esta hazaña se creía ampliamente que correr una milla en menos de cuatro minutos era imposible y que el cuerpo humano simplemente no podía hacerlo. Sin embargo, Bannister desafió esta creencia al romper la barrera de los cuatro minutos estableciendo un nuevo récord mundial con un tiempo de 3 minutos y 59.4 segundos.


      El impacto de su logro llamó la atención ya que desafió lo que hasta ese momento era una creencia científica. Su éxito demostró que lo que antes se consideraba imposible era, en realidad, alcanzable, lo que inspiró a muchos otros atletas a perseguir la misma meta. En los años siguientes, el logro de Bannister continuó siendo superado regularmente por otros corredores demostrando así el poder del efecto Bannister en acción.


      El “efecto Bannister”, así se lo llama, ilustra cómo el logro de un objetivo considerado previamente inalcanzable puede inspirar a otros a aumentar la confianza en uno mismo, a superar sus propias limitaciones y a perseguir sus sueños con renovada determinación.


      
CÓMO “DESAFIAR” LAS CREENCIAS QUE NOS LIMITAN. 
 LA CREACIÓN DE UNA NUEVA IDENTIDAD



      Ya vimos que las creencias limitantes funcionan como cuerdas que nos atan y nos fijan en el hábito de dudar de nosotros mismos. La forma más práctica que he encontrado para “desafiarlas” es “editándolas”.


      Cuando me refiero a “editarlas” significa que nos debemos enfocar en la persona que queremos ser en lugar de enfocarnos en lo que queremos lograr.


      Este cambio de perspectiva es interesante y lo propone James Clear como la base para afianzar un nuevo hábito. No es tanto describir qué quiero lograr sino en qué me quiero convertir. Es decir, propone un cambio de identidad. 


      Por ejemplo, en lugar de enfocarnos únicamente en el objetivo de ir al gimnasio todos los días podemos centrarnos en adoptar la identidad de una persona comprometida con su salud y bienestar. Esto implica cambiar tu mentalidad y tu autopercepción para verte como alguien que ama cuidar su cuerpo y que disfruta del proceso de entrenamiento. De esta manera los hábitos basados en la identidad se construyen para el resto de la vida y no son algo circunstancial. Cada acción o paso que des es como un votar por la clase de persona en la que te querés convertir.


      Otro ejemplo: retomemos el caso de Juana y su dificultad para dedicarle tiempo al ejercicio físico. Al hablar con ella apareció esta creencia limitante: “No soy una persona disciplinada y nunca podré mantener una rutina de ejercicio”.


      Le propusimos que en lugar de enfocarse en lo que no era (disciplinada) se enfocara en lo que quería convertirse (una persona comprometida con su bienestar).


      Así logró armar una creencia empoderadora basada en la identidad que quería consolidar que le permitió afianzar el cambio que tanto quería lograr (repitiéndosela todos los días) en especial cuando no tenía ganas de ir a entrenar.


      “Soy una persona comprometida con mi salud y bienestar. Entrenar regularmente y cuidar mi cuerpo me hace bien y me hace sentir segura”.


      Clear concluye diciendo algo muy interesante con respecto a este punto:


      
        ✦


         


        Transformarte en la mejor versión de vos mismo requiere que continuamente “edites” tus creencias y eleves y expandas tu identidad.


        La verdadera razón por la que los hábitos son importantes no es porque podemos conseguir mejores resultados sino porque podés cambiar las creencias que tienen acerca de vos mismo.


         


        JAMES CLEAR

      


      Tenemos el poder de cambiar las propias creencias acerca de nosotros mismos. Nuestra identidad no está grabada en la piedra. Podemos elegir en qué nos queremos convertir decidiendo qué hábitos queremos cultivar todos los días.


      
TRES PASOS PARA ELIMINAR CREENCIAS LIMITANTES. 
 EL MÉTODO LEFKOE



      El Método Lefkoe para cambiar creencias limitantes fue desarrollado por Morty Lefkoe y su esposa Shelly Lefkoe —colegas del Transformational Leadership Council—. Shelly es, además, autora del libro Hitting the wall y una amiga. Se trata de una técnica de coaching que se centra en identificar y eliminar las creencias limitantes arraigadas en la mente subconsciente y es súper útil para reconocer de dónde pueden provenir nuestras limitaciones y revertirlas.


      El método se basa en la premisa de que nuestras creencias sobre nosotros mismos y sobre el mundo pueden limitar nuestras experiencias y nuestro potencial. Estas creencias suelen formarse en la infancia a partir de experiencias y eventos significativos, como vimos anteriormente en los tres espejos, y pueden manifestarse como autocríticas, miedos, inseguridades u otras trabas que nos frenan.


      El Método Lefkoe utiliza una serie de pasos y técnicas para ayudar a las personas a identificar y desafiar estas creencias limitantes y luego reemplazarlas por creencias más empoderadoras y positivas.


      El enfoque del Método Lefkoe es práctico, está orientado a resultados y se ha utilizado con éxito para abordar una amplia gama de problemas emocionales y psicológicos incluyendo la autoestima, la ansiedad, la culpa y el miedo al fracaso.


      A continuación, los pasos del método con un ejemplo:


 


      Creencia limitante: “No soy lo suficientemente bueno/a”. Esta es muy amplia y genérica de otros miles de creencias limitantes.


      
        	
Identificación de la creencia limitante: el primer paso consiste en reconocer que hay pensamientos recurrentes que te dicen que “no eres lo suficientemente buena/o” en diversas áreas como el trabajo (por ejemplo, para aprender habilidades digitales), en las relaciones personales (para comunicarte con efectividad) o en tus habilidades creativas (ya sea cocinar, pintar, escribir, etcétera).


        	
Identificación de la fuente de la creencia: reflexioná sobre tu pasado y verificá si hay momentos en los que hayas recibido críticas o comentarios negativos que contribuyeron a tu creencia de no ser lo suficientemente buena/o. Por ejemplo, recuerda si alguien significativo te dijo “que nunca serías buena para… ”.


        	
Cuestionamiento de la validez: el tercer paso consiste en cuestionar si hay pruebas objetivas que respalden la creencia de “no ser lo suficientemente buena o bueno”. Y también es momento de hacer lo contrario: de darte cuenta de que seguramente tuviste éxito en algunas áreas de tu vida y que los juicios de otras personas no necesariamente te reflejan.


        	
Reinterpretación de la experiencia: el cuarto paso es darte cuenta de que la persona que emitió un juicio sobre tu persona estaba expresando su opinión. Las opiniones son nada más que eso: opiniones subjetivas, no verdades absolutas. Y que la habilidad por la que fuiste cuestionada no define tu valor como persona. También recuerda específicamente momentos en los que hayas tenido éxito en otras áreas.


        	
Integración de una nueva convicción: el quinto paso consiste en adoptar una nueva y motivadora, por ejemplo: “Soy capaz en muchas áreas de mi vida” o “puedo desarrollar o aprender lo que me proponga”. Y te comprometés a repetir esta afirmación regularmente y a actuar de acuerdo con ella centrándote en tus fortalezas y en lo que puedas lograr.

      


   


      En resumen, el Método Lefkoe es una herramienta efectiva para cambiar convicciones que nos limitan y promover un mayor bienestar emocional y mental y combatir el hábito de dudar de nosotros mismos y afirmar el hábito de la autoconfianza.


      
        Ejercicio: destrabar las creencias limitantes


        Objetivo: Identificar y cuestionar pensamientos y percepciones que impiden el crecimiento personal.


         


        
          	Identificá cualquier pensamiento negativo o autolimitante experimentado al enfrentar un desafío. ¿Pensaste que no eras lo suficientemente buena/o?, ¿dudaste de tu capacidad para superarlo?


          	¿Podés reconocer de dónde puede provenir esa creencia?, ¿la voz de quién tiene? (padres, maestros, amigos, jefes, etcétera).


          	¿Hay pruebas objetivas que respalden esa creencia? Y más importante, ¿qué pruebas tenés de lo contrario?


          	¿Podés reconocer que esa convicción proviene de la opinión/juicio de una persona y que no es la verdad absoluta?, ¿podés recordar otros momentos donde te sentiste segura y capaz?


          	
¿Qué podrías pensar para neutralizar esa creencia: un pensamiento motivador que te sirva para fortalecer tu confianza? Por ejemplo: “Puedo superar este desafío”.



          	¿En qué te estás convirtiendo al pensar así? y ¿qué nueva identidad estás reforzando?

        


         


        Cuando Juana hizo este ejercicio se dio cuenta de dónde provenía su falta de confianza para expresarse y su sensación de ser invisible. De pequeña le decían que cuando hablaba no se le entendía nada. Y recordó las reiteradas ocasiones en que sus padres preferían que a la hora de decir algo importante lo hiciera su hermana mayor. Cuando descubrió la raíz la pudo desafiar y reemplazar por una voz poderosa que provenía de ella misma y, de a poco, empezó a sentirse valiosa y capaz de cultivar su propia confianza y también merecedora de… la buena suerte.

      


      LA DIFICULTAD PARA RECONOCER NUESTRAS PROPIAS HABILIDADES Y LOGROS


      Ana es una diseñadora gráfica talentosa que ha trabajado en la industria durante varios años. A pesar de recibir elogios por su labor y tener éxito en varios proyectos, Ana constantemente duda de sus habilidades y se siente como si no mereciera el reconocimiento que recibe. A menudo se compara con sus colegas y siente que no está a la altura de otros.


      A pesar de recibir elogios por su creatividad y habilidades técnicas, Ana los considera como simples golpes de suerte o resultados de circunstancias externas. Siempre espera ser descubierta como una impostora y teme que otros se den cuenta de que no es tan competente como aparenta ser.


      A pesar de sus éxitos sigue luchando con la sensación de ser una impostora. Siente que su carrera ha sido más una cuestión de suerte que de habilidad real. Esta falta de confianza en sí misma la lleva a dudar constantemente de sus logros y a temer que, en algún momento, la suerte se agote y sea descubierta como un “fraude”. Aunque otros la ven como una diseñadora talentosa y exitosa, Ana sigue luchando con sus propios demonios internos buscando desesperadamente la validación que nunca parece llegar.


      Esta historia se ve mucho más frecuentemente de lo que imaginamos. Se trata de un fenómeno conocido como el “síndrome del impostor”.


      EL SÍNDROME DEL IMPOSTOR


      Las psicólogas Pauline Clance y Suzanne Imes fueron las primeras en ponerle nombre en 1978 a esta sensación que describe la imposibilidad de internalizar los propios logros a pesar de contar con pruebas de su éxito. Se lo describe como un fenómeno psicológico en el que las personas experimentan dudas persistentes sobre sus propias habilidades y logros. A menudo afecta a individuos altamente capaces y con éxito en sus campos que sienten que son “fraudes” y que, eventualmente, serán descubiertos como impostores. Este fenómeno puede afectar a personas de todos los ámbitos de la vida incluyendo profesionales, estudiantes, artistas y líderes empresariales.


      Algunos ejemplos de personas muy conocidas que han admitido públicamente haber experimentado el síndrome del impostor incluyen a la escritora Maya Angelou, la actriz Emma Watson y el director de cine Tom Hanks y también la actriz Meryl Streep quien una vez confesó que ante cada estreno de una película siente miedo y se pregunta “¿a quién le va a interesar volver a verme actuar?”


      Es decir que a pesar de sus impresionantes logros y reconocimientos estas personas han compartido sus luchas internas con la autoconfianza y la sensación de ser como fraudes en sus respectivos campos. Esta revelación destaca que el síndrome del impostor no discrimina según el nivel de éxito o reconocimiento externo y puede afectar a personas en todas las etapas de sus carreras.


      Debo admitir que yo he experimentado el síndrome del impostor en mi propia vida. A pesar de ser invitada a dar conferencias y capacitaciones en todo el mundo (desde que tenía 30 años) e incluso recibir reconocimiento en países altamente desarrollados como los Estados Unidos, Suecia y Finlandia siempre me invadía la duda sobre por qué precisamente me llamaban a mí o me premiaban: como, por ejemplo, por haber recibido la distinción de Dama de Gracia de la Orden de Malta por “la contribución extraordinaria al mundo de la educación”. Me esforzaba por encontrar explicaciones poco convincentes como atribuirlo a mi origen “latino” y ser diferente o pensar que mi nacionalidad argentina me asociaba de alguna manera con la Reina Máxima de los Países Bajos en donde también fui invitada con frecuencia. A pesar de recibir aplausos de pie y repetidas invitaciones una parte de mí seguía creyendo que todo era fruto del azar y que no se repetiría en el futuro. Aunque las oportunidades seguían llegando la sensación de ser una impostora persistió durante muchos años y muy de vez en cuando vuelve a aparecer. Creo que precisamente por ello le dediqué mi vida entera a estudiar el tema haciendo de la autoestima el eje de todos mis trabajos de investigación.


      ¿Se puede superar el síndrome del impostor?


      Revertir completamente el síndrome del impostor puede ser un proceso lento y variado ya que depende de la gravedad de los síntomas y de las circunstancias individuales de cada persona. Sin embargo, aquí hay algunas estrategias que nos pueden ayudar a aliviar y superar el síndrome del impostor:

 

      
        	
Identificar y desafiar pensamientos negativos: volvemos al tema de los pensamientos que vimos en el inicio de este capítulo. Reconocer y cuestionar las creencias limitantes sobre uno mismo es un primer paso crucial. Esto implica desafiar los pensamientos automáticos que llevan a sentirse como un impostor y reemplazarlos por unos más realistas y positivos.


        	
Buscar apoyo: hablar con amigos, familiares o colegas de confianza sobre los sentimientos de impostor puede ayudar a obtener perspectivas externas y a sentirse menos solo en la experiencia. También se puede considerar buscar la ayuda de un terapeuta para obtener apoyo adicional si fuera necesario.


        	
Reconocer los logros: hacer una lista de logros y reconocimientos pasados puede ayudar mucho a contrarrestar los sentimientos de ser un impostor. Reconocer el propio éxito y recordar las contribuciones positivas puede aumentar la autoconfianza y la autoestima. Esta fue la estrategia que a mí mejor me funcionó. El poner por escrito los éxitos pasados y continuar anotando los presentes realmente me ayudó y me ayuda a superar este síndrome que tanto puede socavar nuestra autoconfianza.


        	
Cambiar el diálogo interno: esto implica reemplazar las reflexiones autocríticas con afirmaciones positivas sobre uno mismo y recordar los propios méritos y habilidades. Este punto está totalmente ligado al anterior ya que al recordar los logros pasados es normal que cambiemos el diálogo interior.


        	
Aceptar el fracaso como parte del proceso: aceptarlo es una parte natural del crecimiento y el aprendizaje puede ayudar a reducir la presión por ser perfecto y evitar los sentimientos de ser un impostor. Es esencial recordar que nadie es perfecto y que todos enfrentamos fracasos en algún momento de nuestras vidas. Este punto fue especialmente revelador para mí a nivel personal. Criada por una madre extremadamente exigente constantemente sentía que mis esfuerzos nunca eran suficientes ya que nunca podía alcanzar la perfección que ella parecía esperar de mí (o que yo pensaba que ella esperaba de mí). Sin embargo, llegué a comprender que la perfección es una meta inalcanzable reservada solo para Dios. En cambio, a medida que me fui transformando en una experta en estos temas aprendí a dirigir mis esfuerzos hacia la excelencia que implica una búsqueda continua de mejora personal día a día. Al darme cuenta de que la excelencia es alcanzable y realista el síndrome del impostor gradualmente se desvaneció.


        	
Celebrar el progreso: reconocer y celebrar los éxitos y los avances personales, por pequeños que sean, puede ayudar a aumentar la confianza en uno mismo y reducir los sentimientos de ser un impostor. Aprender a valorar el propio trabajo y esfuerzo puede ser un paso importante hacia la superación del síndrome del impostor.

      


   


      En resumen, para superar el síndrome del impostor es fundamental adoptar un enfoque multifacético que abarque desde cambiar patrones de pensamiento negativos hasta buscar apoyo emocional, reconocer logros y aceptar el fracaso como parte del crecimiento personal. Aunque pueda parecer complejo no es imposible. Mi propia experiencia es prueba de ello.


      
        Ejercicio: armar un rincón de logros


        Quienes se han entrenado en el método Confianza Total saben que esta es una de nuestras actividades favoritas por el profundo impacto que pueden producir en la mente subconsciente que es en donde se suelen alojar las dudas más persistentes. Entonces… ¡manos a la obra!


         


        
          	
Seleccioná el espacio adecuado: elegí un lugar visible en tu casa u oficina donde puedas crear tu rincón de logros. Puede ser una pared libre, una estantería, una mesita o, incluso, un tablero de corcho en la pared.



          	
Reuní tus logros: buscá fotos de momentos de éxito, medallas, certificados, cartas de felicitación o cualquier otro símbolo de ellos que te gustaría mostrar en tu rincón. Pueden ser logros personales, profesionales, académicos o deportivos.



          	
Organizá tus elementos: decidí cómo querés organizar tus elementos en el rincón. Podés optar por colgar marcos de fotos en la pared, exhibir medallas en estantes o colgarlas en ganchos y colocar fotos, cartas o certificados en marcos o portarretratos o, simplemente, en un corcho.



          	
Prepará la pared o superficie: si vas a colgar elementos en la pared asegurate de prepararla adecuadamente. Es importante que se vea como algo estético y cuidado.



          	
Creá un punto focal: elegí un elemento central o una foto destacada que represente uno de tus resultados más importantes y colocalo en el centro de tu rincón de logros. Esto servirá como punto focal y atraerá la atención de los espectadores. Podés poner una foto tuya en el centro como protagonista.



          	
Personalizá tu rincón: agregá toques personales al rincón de logros como objetos que te inspiren, frases motivadoras o elementos decorativos que reflejen tus intereses y personalidad.



          	
Disfrutá de tu rincón: una vez que hayas terminado de armar tu rincón tomate un momento para admirarlo y reflexionar sobre tus logros pasados. Este espacio te servirá como recordatorio constante de tus éxitos y te motivará a seguir trabajando hacia tus metas futuras.
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