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			A mis abuelas, que me acompañan siempre.

			A mis padres, por contagiarme su pasión por la lectura y el estudio.

			A todas las personas que han confiado en mí

			para mejorar su comunic-acción.

			A mis tres hijos, que me han visto escribir sin todavía entender. Sois mi vida entera.

			Al amor de mi vida, Marcos, sin el que estas líneas 

			nunca habrían sido escritas.

			A ti, lector, que le das sentido a estas páginas.

		

	
		
			Entre dos explicaciones, elige la más clara; entre dos formas, la más sencilla; entre dos expresiones, la más breve.

			Eugeni d’Ors

		

	
		
			

			¿Cómo te comunicas?

			Comunicar es atreverse a exponerte ante los demás. Y ese paso requiere valentía, voluntad y autoestima. Como la que le faltaba a Matías. No teníamos nada en común. Él vivía a 11.000 kilómetros de distancia, en otro país, en otra cultura, y no lo conocía de nada.

			El primer cliente es como el primer amor. Nunca se olvida.

			En aquel momento, Matías se había hecho una reducción de estómago. Pesaba 145 kilos y estaba en pleno proceso de cambio personal. En el «resurgir» de su nueva vida también buscaba ayuda para transformar su comunicación.

			En el trabajo sentía que no era escuchado y que sus mensajes no resonaban. Al igual que había transformado su cuerpo, necesitaba cambiar su manera de comunicarse. Estaba dispuesto a emprender «un camino lleno de aprendizajes y cambios tanto en habilidades como en actitud de vida».

			Y de eso quiero hablarte ahora, nada más arrancar este libro. No hay transformación sin acción, los dos lo sabemos. Pero antes de ese paso hay otro previo: la decisión.

			Esa misma que me llevó a crear contenido en las redes sociales y a compartir todo el conocimiento acumulado en más de dieciocho años en programas de actualidad —siempre en directo— en televisión y presentando actos institucionales.

			La decisión de dar el salto. La que me ha cambiado la vida y ha propiciado que hoy estés ante estas líneas.

			No busques fuera lo que está dentro. La verdadera comunicación, la auténtica, la que cautiva, la que no se puede copiar, la que tienes a tu alcance y supone tu superpoder de diferenciación está en tu interior.

			Ya te voy avisando, para este viaje hace falta cinturón.

			Es una montaña rusa de emociones en la que espero te enfrentes a tus miedos y bloqueos, y descubras al gran comunicador que hay en ti.

			El tíquet ya lo tienes en tus manos: ¿listo para el viaje?[1]
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			Confianza: el valor determinante

			«Ana, te juro que no puedo hablar en público. Siento que me bloqueo, que me voy a equivocar. No encuentro las palabras y, además, es que me muero de vergüenza de ponerme delante de los demás. Es que soy incapaz».

			Recuerdo perfectamente la cara de Sol mientras juraba y perjuraba que su bloqueo le impedía comunicar. Tenía tan integrada esa creencia que durante toda su vida había evitado exponerse en público. Hasta el punto de, incluso, renunciar siendo niña a actividades que le encantaban porque en algún momento les hacían hablar.

			¿Sabes esa niña que se esconde en las faldas de su mamá? En sus recuerdos ella nunca se exponía ante los demás. Esa vergüenza y timidez le habían construido su personalidad. O más bien, le habían condicionado. Porque la realidad es que Sol, una mujer adulta, empresaria y con un negocio de venta directa al público, hablaba con personas distintas cada día.

			Y aun así ella sentía un freno total al hablar en público o a cámara.

			¿Es un problema de oratoria o de confianza?

			Lo tuve claro en cuanto vi el primer vídeo que se grabó para mis mentorías. Sol era una gran comunicadora, una mujer llena de pasión, energía e ilusión que se había creído su propia película.

			Quizá te sientas identificada con su historia. Muchas veces el mayor problema que tenemos no es de comunicación, sino de mentalidad.

			¡Cuántas personas me escriben diciendo que quieren comunicar con seguridad y confianza! Es el gran deseo de cualquier persona que se exponga ante el público, ¿verdad?

			El problema de la confianza es que no funciona como un tip de Lenguaje No Verbal. No puedo decirte: mira, subes al escenario con la espalda erguida, te paras y miras directamente al público. ¡Ojalá fuese tan rápido y fácil!

			Tampoco funciona como un chip que te insertas en la cabeza y al momento ¡ya comunicas con toda la seguridad y confianza! Como si de Michelle o Barack Obama se tratase.

			La confianza proviene de un estado interior más profundo que conecta con todas tus vivencias, emociones, pensamientos, y creencias. Todo lo que has vivido, lo que te ha marcado de forma consciente e inconsciente, determina tu comunicación hoy. Por eso, sé que no funcionará un consejo rápido. De hecho, nada funcionará si antes no trabajamos tu mentalidad.

			¡Así que vamos allá!

			

			
			[image: ]EJERCICIO 1:

			SUBIENDO AL ESCENARIO

			Respira tres veces inspirando y soltando el aire por la nariz. Imagínate ante un gran auditorio. Escuchas el sonido de tus pasos y el silencio expectante de cientos de personas mirándote. Caminas y te sitúas en el centro del escenario:

			¿Cuál es tu primer pensamiento?

			a) ¡Quiero salir huyendo!

			b) Me muero de vergüenza.

			c) Me va a salir fatal, ¿quién me manda hacerle caso a esta mujer?

			d) No me gusta, Ana, pero lo hago...

			e) Tengo ganas, aunque no sé cómo hacerlo interesante...

			f) ¡Qué ilusión! Me encanta esta oportunidad.

			

			Si tus respuestas figuran entre la a), la b) y la c), seguramente necesites un chequeo interior. Te va a venir muy bien el termómetro de la autoestima que veremos unas páginas más adelante.

			Déjame adivinar: Imagino que sufres de taquicardia previa, boca seca, manos sudorosas, amnesia transitoria también conocida como: «Pero ¿qué era lo que tenía que decir?», brazos robot, mirada perdida, mano-boli o el baile de: «¡Pies para qué os quiero, llevadme lejos!».

			Si tus respuestas se sitúan entre la d) y la e) es muy posible que ya hayas pasado por el «mal trago» de exponerte ante los demás alguna vez. Sabrás que no te mueres sobre el escenario, aunque sea uno de los mayores miedos junto a fenecer precisamente. Que el público no te tira tomates, ni te abuchea como si estuvieras en un corral de comedias. Pero también sabes que esos nervios te juegan malas pasadas, a veces te enrollas sin remedio, sufres de finalitis aguda o «Bueno, esto es lo que tenía que decir y ya está. Gracias». ¡Horror y desolación, pero ¿qué manera es esa de cerrar?! De esto hablaremos en el capítulo del regusto final.

			Vamos, que sabes que puedes hablar en público, pero no cómo lograrlo para conseguir un resultado mejor que las caras de aburrimiento o de luz azul de la pantalla de móvil que tu público te regala mientras hablas.

			Si tu respuesta se parece a la f) ¡enhorabuena! Tú sí que sabes ver el vaso medio lleno. Eres de esas personas que si sale un nuevo plan con gente desconocida se apunta, de las que no tiene problema en expresar su opinión, ni en explicar algo a un público numeroso.

			Me pregunto cómo ha llegado este libro a tus manos. Seguramente ya te has expuesto muchas veces ante los demás. No tiene por qué ser sobre el escenario o ante un gran auditorio. Hablar en público también son las reuniones de trabajo, los momentos de networkings, las presentaciones de producto o formaciones, o tal vez una conversación informal en torno a una máquina de café.

			¡No me digas! Eres de esas personas que siempre empieza la conversación en el ascensor.

			O quizá no... Lo que está claro es que no ves como un problema o dificultad hablar ante otras personas e, incluso, expresar tu opinión.

			¿Y si mi caso no está en la a), b), c), d), e) o f)? ¿Cómo soy? ¡Fíjate que hoy justo me he dejado la bola de cristal! No lo puedo adivinar... (Riámonos, por favor, es la salsa de la vida).

			

			Bromas aparte, pueden existir otros muchos casos.

			Creo que la mayoría de las situaciones están recogidas en este breve ejercicio, pero si no te sientes identificado, la clave estaría en volver a cerrar los ojos, concentrarte en las sensaciones de subir al escenario y escuchar tus pensamientos: ¿qué te dicen? Dirías que te empoderan o te restan.

			Ahí ya tienes una primera respuesta.

			Más allá de lo que dices

			La comunicación es un 20 % lo que sabes y un 80 % cómo te sientes respecto a lo que sabes.

			Jim Rohn

			Jim Rohn ha sido uno de los mejores oradores del siglo XX en Estados Unidos. Autor best seller, empresario y orador motivacional como pocos. Su obra y mentorizajes han impulsado a grandes oradores como Anthony Robbins —más conocido como Tony Robbins—, Mark R. Hughes o Brian Tracy. Empresarios de éxito que han comprendido el poder que la comunicación les entrega y que hoy viven gracias a su Marca Personal.

			Esta frase de Rohn es de las más acertadas que he leído nunca en el campo de la oratoria. Una cita que proviene de la experiencia. Porque cuando has pisado escenarios, te has enfrentado a múltiples y diversos públicos, a diferentes culturas o has tenido que improvisar sabes que es así.

			Fíjate en este dato: un 5 %.

			La neurociencia avanza cada vez más y hoy sabemos que el cerebro maneja solo un 5 % de información consciente frente al 95 % que es subconsciente. ¿Y esto en qué se tra­duce? En que la parte consciente procesa 50 bytes de información por segundo frente a los —atención— 11.000.000 de bytes por segundo del inconsciente. Es decir, que procesa la información 275.000 veces más rápido que el consciente. ¿¡No te parece sorprendente!?

			Es precisamente en este terreno, el inconsciente, en el que se apoya la Comunicación No Verbal. De hecho, hacen falta solo 0,4 segundos para captar información básica de la otra persona. Un pestañeo y ya nos hemos creado toda una composición de la otra persona: raza, edad, condición social, posible peligrosidad... Esta es precisamente una de las habilidades que nos ha ayudado a sobrevivir como especie. Si hay que salir huyendo, mejor saberlo cuanto antes.

			Por eso, cuando no sentimos la suficiente seguridad, da igual lo que digan nuestras palabras, que nuestro cuerpo expresará todo lo contrario. Y al igual que nuestro cerebro es perezoso y siempre busca el modo de gastar la menor energía, tampoco le gusta mentir. Y como las mentiras no van con él, revelará tus cartas a través de tu Lenguaje Corporal.

			Por eso me gusta la frase de Jim Rohn, porque explica de forma muy directa el problema más habitual y real que le sucede a la gran mayoría de las personas al hablar en público: la falta de confianza.

			¿Y cuál es la solución? Ciertamente para dar con ella es necesario conocer primero la causa que motiva esa falta de confianza.

			Este primer paso es fundamental: saber identificar lo que nos ocurre y poder expresarlo con palabras... ¡Qué importante es poner palabras a nuestras emociones! Decirlo en voz alta ya te encamina hacia la solución.

			

			Quizá te da miedo perderte y no saber reconducir la ponencia, o te impresiona que todo el mundo esté mirándote o puede que hayas tenido malas experiencias en el pasado que hayan minado tu confianza.

			En mis formaciones el miedo más habitual es el de quedarse en blanco, seguido del de pensar que hay alguien con más conocimiento entre el público que puede hacerte quedar mal.

			Pero también recuerdo un alto ejecutivo cuyo miedo era la cantidad de gente en sí, es decir, el hecho de hablar delante de muchas personas. Así como en las reuniones al más alto nivel y con multinacionales que figuran incluso entre las más poderosas del mundo no le suponía un mal trago. Sin embargo, pensar que tenía que hablar delante de un auditorio o de los medios de comunicación ya se le hacía un nudo en la garganta.

			Pero no solo él. Recuerdo que no uno, ni dos, ni tres... Prácticamente todos los participantes de una formación en oratoria me dijeron una vez lo siguiente: «No, yo no tengo ningún problema hablando con los clientes, me desenvuelvo muy bien en el cara a cara. Es más, les ayudo, aconsejo, se crea una relación muy personal. Pero ¿hablar en público? Nada, nada, me bloqueo. No sé por dónde empezar».

			¿Sabes a qué se dedicaban? Eran farmacéuticos. ¡Qué curioso! Estaban capacitados para hablar y generar comunicaciones emocionales profundas trabajando la escucha y empatía con el paciente, pero su cerebro quedaba bloqueado si tenían que comunicar delante de más personas.

			Totalmente irracional, ¿verdad? Así es nuestro subconsciente. Un mundo dominado por nuestras emociones, sensaciones e impulsos. Y por las creencias que tenemos sobre nosotros mismos. Sí, hemos llegado a un mundo donde lo que crees sobre ti tiene más influencia que lo que realmente eres.

			Por eso, aunque estos farmacéuticos tenían toda la capacidad y los recursos para comunicar de forma eficiente en público tanto como en las conversaciones en el cara a cara se bloqueaban cuando les pedía que se pusieran en el centro de la sala y hablasen delante de los compañeros. No es que no pudieran, es que creían que NO podían hacerlo bien.

			Por eso el mindset o la mentalidad es tan importante al hablar en público. Te animo a que durante estas páginas te atrevas a romper la caja de las creencias que condicionan todos tus pensamientos y que el subconsciente amplifica, para demostrarte que eres mucho más que eso y que puedes mucho más.

			De hecho, no es que puedas es que ¡has sido creado para comunicar!

			Viene de fábrica, está en nuestro ADN. Sin esta habilidad dejaríamos de ser lo que somos: seres emocionales en relación que razonamos. Eso es lo que nos diferencia del resto de los seres vivos.

			Me preguntan muchas veces si cualquier persona puede ser una gran comunicadora. Y la respuesta es un rotundo SÍ. Ahora bien, la comunicación se trabaja, porque hablar, hablamos todos los días y ¡hasta en sueños!

			Pero comunicar es otra cuestión...

			Al acabar estas páginas espero que hayas desmontado esas creencias que te hacen sentir que no eres capaz y que pases a la comunic-acción. ¿Cómo? A través de los ejercicios y vídeos que irás encontrando.

			Y con cada uno de ellos, empezando por este primero, espero que construyas sobre la roca, que quiere decir que construyas sobre lo que eres, no sobre lo que crees que eres. Porque solo desde tu autenticidad lograrás una comunicación magnética e irresistible.

			

			Aprovecha estas páginas para conocerte mejor y descubrir todo tu potencial como comunicador. Y cuando te entren los miedos y las dudas, recuerda:

			Has nacido para comunicar

			y conectar con los demás.

			
			[image: ]EJERCICIO 2:

			DESMONTANDO CREENCIAS

			¿Cuál dirías que es tu mayor freno al comunicar?

			..........................................................................................................

			¿Qué es lo que más te aterra de hablar en público?

			..........................................................................................................

			¡Busca los opuestos!

			(Por ejemplo: mi mayor miedo es quedarme en blanco. El opuesto sería: domino la materia y tengo muchísima información a la que recurrir).

			..........................................................................................................

			¿Me sirven estas creencias? ¿Me ayudan de alguna manera a comunicar mejor o me frenan?

			..........................................................................................................

			¿Qué me dicen estas creencias? ¿Quizá necesito mejorar algún aspecto o adquirir nuevas competencias? ¿Cuáles serían?

			..........................................................................................................

			

			Confianza: el factor determinante

			Suelto su pequeña manita de tan solo un mes de vida. Una última sonrisa, un beso en su redonda mejilla y camino firme hacia mi destino.

			Estaba en el mejor momento profesional y personal de mi vida. Acababa de tener a mi tercera y preciosa hija, y en el canal de televisión en el que trabajaba gozaba de buena reputación y una dilatada trayectoria profesional como reportera y presentadora de programas de debate y actualidad. En ese momento, estaba ante una de las mayores oportunidades de mi vida. O eso creía...

			Los nervios asoman, pero los sujeto en corto como si fueran las riendas de un caballo. «Tengo el control», me repito. Se abren las puertas de la entrada y voy directa al plató de Informativos. Allí tiene lugar la prueba de presentadora que me espera.

			¡Presentar los informativos! El buque insignia de cualquier cadena televisiva. Una oportunidad que me daría mayor visibilidad y prestigio profesional. Saludo a los compañeros que ya están en la sala, nos dan las indicaciones previas y soy la primera en realizar dicha prueba.

			Todo va bien hasta que un problema técnico la detiene.

			Rompo la concentración, me confío y me pongo a hablar con aquellos compañeros que hacía tiempo que no veía. Cuando me avisan de que retomamos la prueba, ¡horror! ¡Se me olvida la información! Un «trágame tierra» de los de película. Solo que aquí no había escape, ni trampilla por la que huir.

			Te puedes imaginar el resultado final... No, no fui la presentadora elegida.

			¿Qué me había pasado? No me lo podía creer. Había realizado ese ejercicio hablando a cámara cientos de veces... Tan malo como la falta de confianza es el exceso de confianza.

			

			He analizado mucho (demasiado, a decir verdad) lo que ocurrió aquel día. Un recuerdo nada positivo, sin duda. Y la conclusión es clara: «Ana, perdiste el foco, la concentración y te confiaste porque lo habías hecho muchas veces».

			Y aquí va el aprendizaje que comparto contigo. Nunca se está lo suficientemente preparado. Nunca peques de exceso de confianza, porque entonces estarás acabado.

			La confianza se trabaja a base de preparación y práctica, mucha práctica. Y aún más práctica. Y humildad, toda la humildad. Porque aunque lleves lustros sobre el escenario, siempre puedes aprender y perfeccionar la técnica un poco más.

			Pero si es malo pasarse de confianza es todavía peor quedarse corto. Para hablar en público con seguridad e impacto necesitas creer en ti, confiar en que saldrá bien, en que podrás hacerte con el público y acabar con esa gran ovación para la que tanto has trabajado.

			Los dos lo sabemos. Martin Luther King no llegó aquel 28 de agosto de 1963 delante del monumento a Abraham Lincoln en Washington D. C. e improvisó delante de doscientas cincuenta mil personas su histórico discurso «I have a dream». Tampoco fue su primero, ni segundo, ni tercer discurso.

			Ya sé que lo sabes; entonces, déjame preguntarte: ¿por qué te exiges que te salga perfecto a la primera?

			Trabajar la confianza también significa estar dispuesto a aceptar el error. ¡Y este es un mal trago! No lo niego.

			Perdonarme aquella nefasta prueba de plató me costó meses de incluso no poder conciliar el sueño. La escena volvía continuamente a mi cabeza. Hasta que un día dije: «¡Hasta aquí!».

			Espero que tú también digas, aquí y ahora: «¡Hasta aquí!».

			Soltemos ese perfeccionismo que nos lastra y que nos lleva al círculo infinito y concéntrico de la culpa, y centrémonos en dar la mejor versión de nosotros mismos.

			Y atrevámonos a jugárnoslo todo aunque perdamos. Porque aunque en ese momento no lo veamos, también estaremos ganando: experiencia, mayor humildad y mayor conocimiento de nosotros mismos. Esa sí es la auténtica victoria.

			El termómetro de la autoestima

			Déjame que te cuente una historia. Mi amigo Fran iba a intervenir ante unas sesenta personas. Su primera vez. Y ante un grupo de personas muy queridas con las que comparte muchos valores. Quería hacerlo muy bien:

			
			¡¡¡¡Ana!!!! Que tengo que dar una microcharla de 15 minutos y ¡¡¡¡estoy nervioso perdido!!!! 
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			Pero 

			¡¡si te los vas a meter en el bolsillo!!

			Sobre todo, ¡¡no te enrolles!!

			Al lío desde el minuto 1.

			

			Durante los siguientes días, me escribía de vez en cuando con mensajes similares:

			
			¡¡¡Estoy de los nervios!!!

			

			¡¡Te va a ir genial, confía!!

			
			Sí, sí, en ello estoy... 

			El impostor es un pesado de narices, ¡¡¡¡me tiene hartico!!!!

			

			Finalmente y después de días de muchos nervios, llega el momento. Y además, resulta que ¡le toca ser el primero en intervenir! Así, para romper el hielo...

			Mi querido amigo optó por una de las mejores estrategias: abrirse al público. Pero hacerlo con gracia y utilizando el factor sorpresa.

			Te cuento cómo fue:

			Subió al escenario y colocó un taburete a su lado. Pero no para sentarse, sino para dejarle sitio al síndrome del impostor.

			«Le he puesto —dijo— un sitio en primera fila para que se siente y me deje tranquilo. Porque aunque estoy de los nervios, quiero contaros algunas cosas importantes...».

			Todo el mundo se rio con la decisión, empatizó al segundo porque todos tenemos un síndrome del impostor en la mochila y focalizó su atención en lo que Fran decía y no en la mayor o menor seguridad que proyectaba.

			Fran, mi amigo, había logrado su objetivo. Había creado la conexión emocional nada más arrancar y ya no la soltó hasta el final. De hecho, nos sacó hasta lágrimas y muchas risas también.

			¡Fíjate, el que estaba «nervioso perdido» y tenía miedo de liarse!

			Fran lo hizo con sus nervios y miedos, pero lo hizo. Y pudieron más sus ganas de aportar que sus frenos personales.

			La autoestima de Fran no estuvo baja en ningún momento. Una cosa es sentir nervios y otra muy distinta creer y sentirte que no eres capaz.

			Cuando tenemos una autoestima baja no logramos conectar con nuestros dones. Nos impedimos a nosotros mismos alcanzar esa conexión.

			Puede ser que Fran no se hubiera enfrentado a un público tan numeroso antes, pero durante el tiempo previo preparó su ponencia y su mentalidad para superar al impostor. Él creía que podía y así fue.

			El Diccionario de la RAE define la autoestima como «valoración generalmente positiva de sí mismo». Demasiado breve para un concepto psicológico tan profundo.

			Otra de las definiciones académicas más comunes es «valoración y percepción que una persona tiene de sí misma y que influye en su autoconcepto, confianza y bienestar emocional».

			Me encanta la definición que realiza el doctor en Psiquiatría, Enrique Rojas Montes, quien en su libro, Vive tu vida, analiza la autoestima a través de distintas etapas de la vida.

			Define la autoestima como un juicio positivo sobre uno mismo, donde la personalidad se construye basándose en los cuatro elementos básicos del ser humano: físicos, psicológicos, sociales y culturales. Y estos forman un entramado coherente.

			«Coherencia» es una palabra fundamental en comunicación. Para que haya coherencia en el mensaje, es necesario que haya coherencia interior. O al menos, eso sería lo deseable.

			Cuando hay coherencia interior, la persona se encuentra contenta consigo misma y se siente segura de sí misma y ante los demás.

			Este es un punto central. Siempre entreno a mis alumnos para que sean capaces de hablar ante una, dos, cien o mil personas. Ante gente de confianza donde se sientan cómodos o ante las más altas autoridades.

			

			Una persona se siente alineada consigo misma cuando acepta sus limitaciones, pero también reconoce sus aptitudes.

			Cuando se mira al espejo y ama la imagen que se refleja, aceptándose con sus rasgos físicos más o menos bellos y armónicos, pero suyos al fin y al cabo.

			Cuando no se siente en inferioridad respecto a los demás, sino que se respeta a sí misma y a los demás.

			Y cuando reconoce su trayectoria vital y se trabaja con mentalidad de crecimiento. Da igual si está ante un millón de personas, ante el presidente de Estados Unidos o en una asamblea general de la ONU.

			Esa persona se quiere, se valora y se impulsa. Y así es capaz de enfrentarse al gran desafío de la oratoria.

			Esa es la autoestima que quiero para ti. Una autoestima sana que reforzará tu confianza, esa «esperanza firme que se tiene de alguien o algo», según dice la RAE. En este caso, esperanza en ti. ¡Qué bonitas palabras para ponerse manos a la obra!

			Y ahora te pregunto: ¿te quieres tal cual eres?

			
			[image: ]EJERCICIO 3:

			TERMÓMETRO DE LA AUTOESTIMA

			Este es uno de mis ejercicios favoritos. Seguro que cuando tú o tus hijos os encontráis mal, lo primero que haces es tomar el termómetro y comprobar la temperatura. Lo mismo vamos a realizar ahora para ver qué tal anda tu nivel de autoestima.

			TERMÓMETRO DE LA AUTOESTIMA

			Es la percepción interna y subjetiva que tienes sobre ti,  construida basándose en tus experiencias pasadas, emociones, pensamientos y percepciones.

			[image: Ilustración de un termómetro con las palabras alta, media y baja al lado.]

			En qué franja sitúas tu nivel actual de AUTOESTIMA?

				

			Ahora, contesta a las siguientes preguntas:

			MI AUTOESTIMA

			Autoimagen: ¿Cómo me percibo y me valoro? Enfoque subjetivo, visión «desde dentro» de ti y en asociado.

			..........................................................................................................

			Autoconcepto: ¿Cómo me defino? Visión objetiva, como si te vieras «desde fuera», en disociado.

			..........................................................................................................

			Autocompasión: ¿Cómo me trato y me hablo, especialmente si no logro los resultados esperados?

			..........................................................................................................

			Autodeterminación: ¿Quiero cambiar algo de mí? ¿Cómo voy a lograrlo?

			..........................................................................................................

			En otras palabras, escribe:

			Lo que me gusta de mí es

			..........................................................................................................

			Lo que no me gusta de mí es

			..........................................................................................................

			Lo que quiero cambiar es

			..........................................................................................................

			Cómo lo voy a cambiar es

			..........................................................................................................

			La clave es que escribas más cosas que te gustan y valoras de ti, y menos de las que no. Si has detectado algo que realmente te gustaría cambiar, comprométete con acciones concretas a lograrlo.

			Ejemplo: No me gusta mi cuerpo. Querría estar en forma. Acción: Entrenar una hora tres días a la semana.

			Ejemplo: Quiero tener mejor autoestima. Acción: Mirarte al espejo y decirte tres cosas bonitas cada día.

			CONFIANZA

			CUIDA TU AUTOESTIMA

				«EL FACTOR CLAVE»

				Ante un desafío que te hace salir de la zona de confort, como hablar en público:

				¿Hacia dónde inclinas la balanza?

				[image: Ilustración de una balanza con las palabras actitud positiva, perseverante y optimista en el lado menos pesado y pesimismo, negatividad y falta de confianza en el otro.]

			

			

			La gorda de la clase

			Antes de avanzar más, creo que ha llegado el momento de sincerarme contigo. Puede que pienses que es muy fácil sostener sobre el papel todas estas afirmaciones, pero ¡a ver quién lo cumple!

			Estoy de acuerdo contigo. No es fácil. Déjame que te cuente mi propia historia de aceptación. Estoy segura de que te sorprenderá.

			Aquí donde me ves con mis 67 centímetros de cintura y talla XS, en mi infancia era la gorda de la clase. Para que te hagas una idea, mi vestido de primera comunión fue especial porque no entraba en las tallas habituales.

			No es que tuviera una obesidad mórbida, pero aún recuerdo los recreos en el patio de colegio en los que tenía que comer un almuerzo especial porque tenía que bajar de peso. Mis talones sufrían esos kilos de más. Tenía apofisitis del calcáneo, una inflamación dolorosa en el talón que se produce, entre otras cosas, por obesidad.

			En clase nunca me hicieron burlas ni sufrí acoso, pero te puedes imaginar que no era la «niña bonita».

			Todavía guardo en la memoria la cara de los compañeros cuando en gimnasia había que saltar al potro. Ya sabes, ese ejercicio en el que uno dobla la cintura y esconde la cabeza entre las manos para servir de potro mientras tú saltas por encima apoyándote en su espalda y abriendo las piernas. ¡Un espectáculo!

			No me preguntes cómo lo hice, pero en la adolescencia me cambió el metabolismo y la gordura quedó atrás. Aunque su huella sí quedó grabada en mi autoconcepto. Hubo momentos complicados en la adolescencia, cuando aprendemos a amar (o no) nuestro cuerpo.

			Después, he pasado por tres embarazos en los que el cuerpo se vuelve un chicle que se infla como una pompa, después explota y se queda flácido. Tras el primer parto me recuperé muy rápido. Tanto, que pasé al otro extremo: me quedé escuálida. No exagero.

			Si de pequeña mi talla era XXL, tras haber dado a luz por vez primera tenía una XXS. Recuerdo los comentarios en el trabajo: «Ana, pero qué delgada estás». Todos los días. Si no era uno, era el otro. No sé por qué tenemos el don de opinar del físico de los demás. ¡Con lo bien que estaríamos calladitos!

			Ahora el complejo era el opuesto. Era un palillo andante. Y esa imagen en el espejo también dolía porque las curvas son bonitas y lo mío era una recta como la Ruta 66.

			Además, desde tercer curso en la universidad ya trabajaba en el medio más exigente desde el punto de vista de la imagen: la televisión.

			Siempre querer estar perfecta, siempre salir «guapa». Y ya no te digo si presentas, porque te van a meter sistemáticamente en una talla menos. Es así.

			Por tanto, la exigencia con mi físico siempre ha sido muy alta. Y también fuente de inseguridad.

			

			Tras el tercer embarazo, me miraba en el espejo y ¿sabes qué pasó? ¡Algo increíble!

			Me encontraba en pleno posparto con mi cuerpo desfigurado y, sin embargo, inmensamente orgullosa. ¡Este portento físico había traído tres seres increíbles al mundo y, además, los había nutrido con lactancia materna!

			Ya no juzgaba esa imagen, la amaba profundamente y trabajaba cada día para recuperar ese estado físico en el que me encontrase fuerte, ágil y firme.

			Mirando al pasado me doy cuenta de todo el trabajo de autoaceptación realizado. Sé que es posible amarse tal cual se es. Es posible y necesario.

			Una sana autoestima es la base de la confianza. Cuanto mejor te sientas contigo mismo y con tu físico, más seguro te sentirás encima del escenario.

		

	
		
			Mentalidad: puedes mucho más

			La mente es como un jardín, lo que siembras en ella, lo cosechas en la vida.

			Proverbio chino

			Ahora ya sabes que para ser un magnífico orador solo hay un camino: aceptarte, quererte y valorarte. Y en este camino tienes que soltar un lastre muy importante: el perfeccionismo. Ese que te impide dar lo mejor de ti porque te obliga a cumplir unos estándares inalcanzables de perfección. Y si no los logras o te equivocas, te sume en el profundo océano de la culpa y la incompetencia.

			Para hablar en público necesitas confianza. Y para confiar en ti mismo necesitarás dar un salto muy importante en tu mentalidad.

			Para superar la glosofobia, el miedo a hablar en público, primero hay que estar dispuesto a derribar esas barreras interiores con las que tú mismo te frenas. ¿Estás dispuesto/a?
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