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			A mi padre.

			Gracias por tu sabiduría, altruismo,
tu dedicación y cariño.
Me enseñaste la importancia de trabajar duro
y perseverar, de tener una actitud positiva.
Fuiste tú quien me ayudó a ser quien soy hoy en día 
y por eso siempre te estaré agradecida.

			Te echo mucho de menos y te quiero un montón.
Besos.
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			INTRODUCCIÓN

			La confianza es la base de todo lo que hacemos. Es la fuerza invisible que da forma a nuestras decisiones, guía nuestros actos y, a la larga, determina nuestra forma de vivir. Nos permite soñar a lo grande, asumir riesgos y construir una vida plena. Sin embargo, para muchas personas, la confianza puede ser esquiva, algo reservado para personas que parecen tener las cosas muy claras. Este libro pretende demostrarte que la confianza no es inalcanzable, sino que es algo que se puede cultivar, alimentar e ir ganando con el tiempo.

			Existen muchísimas formas de describir la confianza. Algunas personas afirman que se basa en tener fe en tus habilidades, opiniones y cualidades. Otras la definen como la certeza que siente una persona con respecto a su capacidad para gestionar las tareas y enfrentarse a los retos de forma eficiente. Otras la ven como un sentimiento de seguridad y de fe en uno mismo.

			Para mí, la confianza abarca todas esas cosas y muchas más. En mi opinión, la confianza de verdad nace de tener una percepción inquebrantable sobre tu valía. Es apreciar tu valor intrínseco. Es aceptar y apreciar quién eres y todo lo que te hace ser tú. Se basa en tener fe en ti, en respetarte y en abrazar tus cualidades y defectos. Confiar significa creer, sin ningún atisbo de duda, que mereces todo el amor, el éxito y la plenitud que la vida tiene para ofrecer.

			

			LA CONFIANZA ES MODESTA.

			A menudo, la confianza puede malinterpretarse. Algunos creen que equivale a ser la persona que más destaca en una sala o la asocian a una sensación de superioridad. No obstante, la confianza de verdad no tiene nada que ver con querer destacar o sobresalir, no es creerse superior al resto. Es más bien una forma de ser, una manera de transitar el mundo con seguridad y un propósito. Es la voz de tu interior que dice: «Valgo. Soy suficiente». Es la creencia tranquila e inquebrantable de que eres capaz de enfrentarte a todo lo que se te ponga por delante.

			Sé que, si estás leyendo este libro, es porque sabes cómo es que te falte confianza, y seguro que eres consciente de la infinidad de formas en las que te impide avanzar. Has sentido dudas y eso te ha impedido hablar, incluso cuando tenías cosas valiosas que aportar. Has sentido miedo y eso te ha impedido aprovechar algunas oportunidades; has dudado de tus capacidades y te has sentido invisible cuando lo único que ansías es saber que importas. Has sentido el dolor de compararte con otras personas y pensar que no estás a la altura, el agotamiento de cuestionar todas y cada una de tus decisiones y la frustración de querer más pero no poder hacer nada por culpa de tus propias inseguridades.

			La baja autoestima no se queda apartada en un rincón, permea todos los ámbitos de tu vida. Repercute en tus relaciones, en tu trabajo, en tus ambiciones y en tu autopercepción. Te hace retroceder cuando deberías dar un paso adelante y conformarte con menos cuando mereces mucho más. Te impide conseguir todo lo que quieres, abre un cisma entre la persona que eres y la que podrías llegar a ser. Por eso mismo estás aquí, porque crees que es el momento de acabar con ese cisma y convertirte en la persona segura y poderosa que, en el fondo, sabes que puedes ser.

			LA FALTA DE CONFIANZA NO ES UN PROBLEMA INDIVIDUAL, ES UNIVERSAL.

			La confianza suele empezar a decaer durante la juventud. Aproximadamente el 70 % de los adolescentes afirman no sentirse suficientes o carecer de confianza. Esa época es esencial para moldear la identidad; aun así, a muchos jóvenes les cuesta y acaban trasladando inseguridades a la edad adulta, que se manifiestan en forma de ansiedad, depresión y pérdida de oportunidades.

			Los estudios relacionan los trastornos mentales graves, entre los que se incluyen la depresión, los trastornos alimentarios y la ansiedad, con tener baja autoestima. 1 En el mundo digital en el que vivimos, las redes sociales no hacen más que contribuir al problema. Según un estudio de Pew Research, el 23 % de los adolescentes afirman que el contenido que ven en redes sociales hace que se sientan peor con sus vidas. 2

			Ni siquiera el trabajo escapa a las repercusiones de la falta de confianza. Todos hemos oído hablar del síndrome del impostor, que provoca que la gente con talento se sienta un fraude, los hace dudar constantemente de sus habilidades y temer que sus triunfos no sean merecidos. Es un problema generalizado que dificulta que la gente asuma cargos de liderazgo, comparta sus ideas y se esfuerce por lograr sus metas. Un estudio de la consultora KPMG descubrió que el 75 % de las mujeres ha sufrido el síndrome del impostor a lo largo de su carrera. 3

			

			Una encuesta realizada por Dove también descubrió que un abrumador 85 % de las mujeres y 79 % de las niñas han desistido de participar en actividades importantes por estar preocupadas por su aspecto. 4 La falta de confianza no solo pone trabas a la gente, sino que también evita que millones de personas participen del todo en sus vidas, pues las hace dejar pasar oportunidades y experiencias que les traerían alegría y plenitud.

			Suena desolador, lo sé. Pero tengo una buena noticia: la confianza se entrena y mi misión es ayudarte a hacer precisamente eso. La confianza no es algo con lo que se nace; es algo en lo que se puede trabajar e ir consiguiendo, paso a paso. Por eso escribí este libro. Confianza: 8 pasos para reconocer tu valía es más que una guía; es una invitación para que alcances todo tu potencial. Se trata de que veas que eres suficiente y que no necesitas ganar ni demostrar lo que vales.

			LA CONFIANZA NO ES UN PRIVILEGIO, ES LA CLAVE PARA VIVIR UNA VIDA PLENA Y AUTÉNTICA. SIN ELLA, ESTAMOS A MERCED DE NUESTRAS PROPIAS INSEGURIDADES.

			MI EXPERIENCIA CON LA CONFIANZA

			Como chica iraquí que creció en Oxford, Inglaterra, sabía de sobra que no encajaba. No tardé en darme cuenta de lo que me diferenciaba del resto: la piel aceitunada, el pelo oscuro y rizado y las tradiciones distintas que teníamos en casa, que iban desde lo que comíamos hasta las fiestas que celebrábamos. En primaria, fueron esas diferencias las que me aislaron: los otros niños solían dejarme de lado en el recreo o no me elegían para formar parte de su equipo y ahí fue cuando empecé a rechazarme a mí misma. Comencé a avergonzarme de mi cultura y de la persona que era. Eso no hizo más que empeorar tras la tragedia del 11S, cuando el mundo quedó plagado de malentendidos y prejuicios sobre mi ascendencia. Sentía que no pertenecía a ningún sitio; renegaba de mi cultura en casa y al mismo tiempo sentía que el resto del mundo me rechazaba.

			No solo odiaba mi origen, sino también mi aspecto. Recuerdo perfectamente la primera vez que me sentí fea. Tenía siete años y estaba mirándome al espejo del baño de la planta baja, obsesionada con las ojeras que tenía bajo unos ojos demasiado grandes, unas cejas caídas y unos dientes torcidos. Esa obsesión fue creciendo en mi interior y me pasé la mayor parte de mi vida emperrada en que era «horrenda» y «un monstruo». Estaba segura de que por eso no les gustaba a los chicos, por eso no formaba parte de «las populares» y por eso mis compañeros solían meterse conmigo.

			A los 11 años, mi «mejor amiga» me contó que todo el mundo comentaba a mis espaldas lo puntiaguda que tenía la barbilla, lo que no hizo más que añadir una cosa más a la creciente lista de inseguridades. A los 12, un chico de mi clase me dijo: «Si fueses al dentista y solucionases lo de tu acné, estarías mucho más buena». Y luego, a los 14, una chica de un curso superior comentó en mi muro de Bebo que parecía que me había atiborrado a pasteles; hola, trastorno alimentario. Pasé seis años poniéndome lentillas de colores (para ocultar el color marrón oscuro de mis ojos con unas lentillas azul claro), me alisaba el pelo todos los días, me ponía demasiado maquillaje e incluso llegué a hacerme una rinoplastia (una operación de nariz) cuando estaba a punto de cumplir los treinta. Aun así, daba igual lo mucho que cambiase mi aspecto: el desprecio y las críticas constantes desde mi interior jamás cesaron.

			

			Cuando recuerdo esa época, me da pena pensar en todo el tiempo, energía y vida que malgasté en eso. Dejé de hacer muchas cosas por no sentirme suficiente. Las inseguridades, dudas y limitaciones que creía tener hicieron que acabase en un círculo vicioso de infelicidad. Al echar la vista atrás, no me sorprende que, cuando probé el alcohol y las drogas por primera vez, me enganchase a la falsa sensación de confianza que me transmitían. Eran una vía de escape del odio que sentía, un modo de sentir, aunque solo fuese durante un tiempo, que era alguien que me caía bien, una persona con un lugar al que pertenecer.

			Pero, como es lógico, esas sustancias no eran más que un parche. Disimulaban el dolor, pero no lo sanaban. A medida que fui creciendo, mi realidad fue chocando con las expectativas que en otra época tuve sobre mí misma. Quería ser feliz, triunfar, que me quisieran y estar en paz, pero jamás podría conseguirlo arrastrando tanta vergüenza y autodesprecio. Llegué al límite en mayo de 2018, cuando toqué fondo y me di cuenta de que no podía seguir así. En esa época, me topé con un pódcast que hablaba sobre algo llamado «manifestar». Quienes lo presentaban hablaban de que su origen era la valía personal, la idea de que construimos nuestra vida en función de lo que creemos merecer. Y entonces pensé: «Si no tengo autoestima, es normal que no consiga avanzar».

			Ahí fue cuando empezó mi transformación. Comencé a aprender más sobre manifestar, no solo como una herramienta para lograr objetivos o atraer ciertas cosas, sino como un profundo cambio en la percepción que tenía sobre mí misma y en cómo estaba ahí para mí. Me percaté de que el mayor obstáculo que tenía no era mi pasado, mi cultura o mi aspecto, sino las creencias sobre mi valía personal.

			

			Uno de los primeros pasos que di fue aceptar mis diferencias en lugar de rechazarlas. Me deshice de aquello tras lo que me ocultaba, dejé las lentillas de colores y comencé a reconectar con mis raíces. Aunque cuando era joven había empleado esas tácticas de supervivencia, al hacerme mayor tuve que aprender a querer ambas versiones de mí misma. Empecé a abrazar mi legado cultural y la identidad tan excepcional que me hacía ser quien era. También comencé a sanar la relación que tenía con mi cuerpo y a reconocer que, sin importar lo mucho que cambiase por fuera, eso no iba a cambiar lo que sentía por dentro. Tuve que trabajar en mis emociones para reconocer de verdad mi valía.

			La manifestación y la confianza están estrechamente relacionadas. El mejor regalo que me dio manifestar fue la habilidad de reclamar mi poder y darme cuenta de mi potencial. Cuanto más trabajaba la confianza, mejor podía manifestar la vida que quería. En 2021 y 2022, eché mano de mis vivencias y aprendizajes y las usé como guía para escribir mis dos primeros libros, Manifestar: 7 pasos para conseguir la vida de tus sueños y El pequeño gran libro para manifestar tu propósito, que acabaron llegando a más de un millón de personas en todo el mundo. El objetivo no era solo enseñar a la gente técnicas de manifestación, sino compartir cómo dar un giro a nuestra actitud —y, por consiguiente, a la confianza— puede cambiarnos la vida de forma milagrosa e increíble.

			Y eso es justo lo que quiero que entiendas al leer este libro: la confianza no es un simple añadido experiencial a la manifestación; es la parte esencial. Cuanta más confianza tenemos, más creemos en nuestro potencial y mejor podemos construir la vida que merecemos. Dicho esto, este libro es un viaje que puedes emprender por sí solo, sin importar que manifestar te resulte familiar o no.

			

			ESTE LIBRO ES UNA GUÍA PARA AYUDARTE A CONSTRUIR LA CONFIANZA DESDE DENTRO EN TODOS LOS ÁMBITOS DE TU VIDA.

			La confianza me ha cambiado la vida por completo. Es la base que me permite ser yo misma, aceptar oportunidades y confiar en mi capacidad para lidiar con cualquier cosa que se me ponga por delante. No obstante, la confianza que tengo hoy en día no llegó de golpe y porrazo en un solo momento decisivo. Fue un proceso gradual en el que tuve que comprometerme a respetarme, a tratarme con amabilidad y a actuar como la persona en la que quería convertirme. Además, mi viaje por la confianza aún no ha acabado. Cada día elijo reclamar mi valía y ser la versión más auténtica de mí misma. He aprendido que la confianza no se basa en la perfección o en no sentir miedo nunca; se trata de confiar en ti lo bastante como para actuar a pesar de ello. Va sobre permitirte ser vulnerable, cometer errores y tener siempre disposición para aprender.

			Comparto mi experiencia para demostrar que la confianza se puede ir trabajando, independientemente de tu punto de partida o de lo roto que puedas sentirte. Tienes el poder de redefinir quién eres, de acallar a tu crítico interior y de convertirte en la persona que siempre estuviste destinada a ser. La confianza no significa encajar o que el resto te acepte; es aceptarte sin tapujos y dejar que tu verdadera naturaleza brille.

			Quiero que sepas que no estás solo. Que todos tenemos nuestras batallas, inseguridades y miedos. Pero son precisamente las cosas que te hacen pensar que no vales las que, en realidad, te hacen ser quien eres, de forma preciosa y única. Este libro es una invitación para ayudarte a reclamar tu poder, construir una confianza que provenga del interior y darle un giro a tu vida. Puede que el viaje no siempre vaya a ser un camino de rosas, pero te prometo que merece la pena. Y que tampoco lo vas a hacer a solas: pienso acompañarte de principio a fin. Eres suficiente tal y como eres y te mereces una vida repleta de amor, alegría y una confianza inquebrantable.

			POR QUÉ NECESITAMOS LA CONFIANZA

			Según la psicología, la confianza es un escalón fundamental para obtener una vida plena. En 1954, un psicólogo llamado Abraham Maslow creó la «pirámide de Maslow», que clasifica las necesidades humanas en cinco niveles que van de las necesidades más básicas a las necesidades psicológicas más complejas y de autorrealización. 5 Échale un vistazo:
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			Este gráfico indica que, solo cuando tenemos todas las necesidades básicas cubiertas (comida, agua, cobijo, descanso y seguridad) tenemos más posibilidades de alcanzar nuestras necesidades psicológicas. Según Maslow, una de esas necesidades vitales es la autoestima: sentir que somos competentes, capaces y que valemos.

			Si disponemos de buena autoestima (y, por lo tanto, de confianza), partimos de un punto mucho mejor para llegar a la cima de la pirámide, a la autorrealización, que también podría describirse como plenitud. Es el momento en el que exploramos nuestras destrezas, asumimos retos y nos esforzamos por obtener un crecimiento personal. También es cuando empezamos a buscar un propósito y mirar más allá. La confianza es lo que nos permite interactuar con el mundo, forjar relaciones significativas, perseguir nuestros objetivos y descubrir quiénes estamos destinados a ser. En pocas palabras, la confianza no es algo «conveniente»; es una parte fundamental de la experiencia humana. Todos la necesitamos y merecemos tenerla y, lo que es más importante, todos podemos conseguirla.

			Los estudios han descubierto que la confianza tiene un impacto positivo en todos los ámbitos de nuestras vidas. Aquí tienes algunos ejemplos:

			
					
Nos hace arrasar en el trabajo: los estudios demuestran que la confianza puede ser un motor clave para alcanzar la satisfacción laboral y el éxito financiero. 6 Un estudio sobre los comportamientos en el trabajo descubrió que las personas con mayor autoestima tenían más probabilidades de tomar la iniciativa, de saber negociar y de colaborar con eficacia. 7 Ese mismo estudio también descubrió que quienes tenían más confianza estaban más satisfechos en el trabajo.

					
Puede actuar como remedio contra la ansiedad, la depresión y el estrés: en un estudio se investigó a adolescentes con enfermedades mentales durante un periodo de tres años. 8 Se descubrió que los participantes con una autoestima más alta de base presentaban menos síntomas de ansiedad, depresión y déficit de atención tres años después. Otro estudio con jóvenes también descubrió que tener autoestima te hace más resistente al estrés. 9


					
Nos ayuda a atraer a potenciales parejas: seguro que sabes que la confianza es la cualidad más atractiva de una potencial pareja, y los estudios lo corroboran. Se ha descubierto que, por lo general, las personas seguras suelen parecer más atractivas. También se ha demostrado que la confianza aumenta el atractivo para salir con alguien y que las personas con más confianza suelen parecer más atrayentes en los ámbitos social y romántico. 10


					
Prosperamos en situaciones sociales: los estudios indican que las personas con alta autoestima suelen tener mejores relaciones sociales. 11 La confianza nos ayuda a conocer gente nueva y a profundizar en nuestros vínculos con personas que ya conocemos.

					
Forjamos relaciones románticas duraderas: la confianza en uno mismo ayuda a crear unas dinámicas relacionales más sanas 12 por varios motivos: nos permite comunicar nuestras necesidades, deseos y límites y solucionar conflictos de forma eficiente. También es beneficiosa para fomentar un apego seguro, confianza en los demás y seguridad emocional; cuanta más confianza tenemos, menos probabilidades hay de que proyectemos nuestras inseguridades y miedos en nuestras relaciones románticas.

					
Desarrollamos más creatividad: si tenemos creencias que nos condicionan, ponemos límites a lo que creemos posible. Sin embargo, cuando disponemos de confianza, es más probable que asumamos riesgos, que innovemos y pensemos de forma menos convencional. Un estudio descubrió que quienes confiaban en sus dotes creativas solían llegar a ideas más originales. 13 Los estudios también han demostrado que, si actuamos con confianza, dependemos menos de la aprobación del resto, lo que nos da más espacio para expresarnos de verdad. 14


			

			POR QUÉ NOS CUESTA TANTO TENER CONFIANZA

			Ahora que hemos entendido que la falta de confianza es algo que muchos compartimos y por qué es necesaria, vamos a investigar por qué nos cuesta tanto conseguirla.

			En mi opinión, los problemas de confianza son tan comunes por cuatro motivos principales que están muy relacionados. Los temas que figuran a continuación aparecerán varias veces a lo largo de los ocho pasos, pero me gustaría hacer hincapié rápidamente en ellos antes de que empieces a pensar de dónde provienen tus dudas.

			Nuestro cerebro

			El cerebro humano está diseñado para centrarse más en lo negativo que en lo positivo; es lo que los psicólogos denominan sesgo de negatividad. Para nuestros antepasados, este rasgo evolutivo tenía sentido, ya que necesitaban estar muy alerta de los peligros para sobrevivir a amenazas como los depredadores. En general, las experiencias negativas indicaban peligro inminente y por eso nuestro cerebro las priorizó al evolucionar.

			Sin embargo, hoy en día no existen depredadores que pongan nuestra vida en riesgo; nos enfrentamos a jefes duros, a comentarios mordaces o a las presiones que generan las redes sociales. El problema es que a nuestro cerebro le suele costar distinguir entre amenazas reales y el estrés del día a día. Eso nos lleva a reaccionar de forma desproporcionada ante las críticas o los comentarios negativos, como si nuestra supervivencia corriese peligro.

			Como consecuencia, tenemos más predisposición a interiorizar los tropiezos que a celebrar nuestros triunfos. El sesgo de negatividad que antaño nos protegió ahora nos atrapa en un círculo vicioso de duda y actúa como altavoz de nuestros miedos e inseguridades. En «Paso 1: Domina tus pensamientos», exploraremos de qué forma puede volverse la mente contra nosotros y, lo que es más importante, cómo podemos cambiarlo.

			Crianza y niñez

			Nuestra crianza desempeña un papel importante a la hora de modelar la percepción que tenemos de nosotros como adultos. Incluso si no has tenido lo que se definiría como una niñez «traumática», algunas vivencias pueden dejar una huella duradera en la confianza.

			El médico Gabor Maté, famoso por su trabajo sobre los traumas, ha contribuido a ampliar la definición del término para englobar no solo acontecimientos expresamente traumáticos, sino también pequeños momentos que hacen mella en nuestra valía. 15 Define el trauma no como el acontecimiento en sí, sino como su forma de repercutir en la psique de una persona. Puede que alguna vez te hayan criticado por «dar demasiado la nota» o porque tu «organización deja que desear» y es posible que te haya hecho creer que algunas partes de ti no son aceptables.

			Incluso el refuerzo positivo puede tener efectos inesperados. Si siempre te han alabado por tu «inteligencia» o por tu «atractivo», quizás hayas asociado tu valor únicamente a esas cualidades y hayas creado una autoestima frágil que depende de la aprobación del resto.

			No se trata de que culpes a tus padres/cuidadores; hacían todo lo que podían, a menudo basándose en su propia crianza. Aunque es importante reconocer cómo estas experiencias tempranas pueden influir mucho en nuestra confianza y moldear el discurso que nos llevamos a la edad adulta.

			Amistades y grupos de la misma edad

			Una parte fundamental de ser humano es la necesidad de pertenencia. Como hemos explicado, según la pirámide de Maslow, sentir amor y aceptación es una de nuestras necesidades psicológicas principales. Antes nuestra supervivencia dependía de formar parte de un grupo, nuestra «tribu»; por eso tenemos tan integrado el instinto de encajar. Por eso mismo, no es de extrañar que nuestros coetáneos tengan un impacto significativo en nuestra confianza.

			Esa necesidad de pertenencia comienza en la juventud. Lo noté el año pasado, cuando mi hijo Wolfe tenía cuatro años. Acababa de empezar el cole y, a medida que fue bajando la temperatura, necesitó un gorro. Así que me fui de tiendas y le compré un gorro de Spider-Man. Pero cada vez que intentaba ponérselo se negaba. Al final, me acabó explicando el porqué. Me dijo: «Mami, tengo miedo de que los otros niños se burlen de mí». Me partió el corazón. Incluso a una edad tan temprana, ya era consciente de la necesidad de encajar.

			Cuando somos pequeños, enseguida nos damos cuenta de nuestras diferencias, y el cole se convierte en un caldo de cultivo para las comparaciones. Sufrir burlas, sentir que te dejan de lado o que te cuesta encajar puede dejar cicatrices duraderas. Y, conforme vamos creciendo, ese deseo de pertenencia no desaparece del todo y el miedo al rechazo o al aislamiento suele minar que sintamos una confianza plena. En «Paso 3: Deja de intentar caerle bien a todo el mundo», trabajaremos para deshacer parte de ese daño.

			Sociedad y cultura

			Desde siempre, la sociedad ha dictado lo que es «válido», deseable y bello; estos ideales no dejan de cambiar. Como crecí en la década de los 90, idolatraba a las mujeres delgadas, rubias y de ojos azules que las revistas y la tele no dejaban de ensalzar. Me comparaba con ellas y, al ver que no nos parecíamos, sentía que no valía. Cada producto cultural que consumimos, ya sean anuncios, películas, libros o música, contribuye a nuestra percepción sobre lo que es y no es deseable.

			A pesar de que la cultura de estos tiempos está progresando en lo que a diversidad se refiere, las redes sociales han aumentado la presión de compararnos con los demás. No dejan de bombardearnos con imágenes perfectas seleccionadas y filtradas que subrayan nuestros defectos percibidos. Estar continuamente expuestos a estas vidas idealizadas puede hacernos sentir que no damos la talla, alimentar sentimientos de insuficiencia y socavar nuestra autoestima. En «Paso 4: Di adiós a las comparaciones», ahondaremos en el impacto que tienen las redes sociales y la cultura contemporánea en nuestra confianza y en cómo transitar este panorama abrumador.

			PROGRESAR

			Sin perder de vista lo expuesto anteriormente, es esencial que nos acordemos de no juzgarnos con demasiada dureza. Si tenemos en cuenta toda la presión que deriva de nuestra crianza, del entorno social y de los ideales poco realistas que nos impone la sociedad, es lógico que a muchas personas nos cueste tener confianza. Aun así, hay esperanza. Incluso cuando todo parezca perdido, se pueden superar estos retos y puedes transformarte en la versión más segura de ti, y yo estoy aquí para ayudarte a lograrlo.

			TE DOY LA BIENVENIDA A TU VIAJE PARA ADQUIRIR CONFIANZA.

			En este libro, quiero ayudarte a que te deshagas de las barreras que hieren tu valía y que, en última instancia, te impiden aprovechar la vida al máximo. Con el apoyo de estos 8 pasos, investigaremos cómo construir una confianza genuina desde dentro. No hablo de esa que se basa en ponerle al mal tiempo buena cara o en fingir que lo tienes todo bajo control, sino a esa que nace de aceptarse, de la perseverancia y de ser consciente de tu valía.

			

			Estos pasos son:

			
					Paso 1: Domina tus pensamientos.

					Paso 2: Pon de tu parte.

					Paso 3: Deja de intentar caerle bien a todo el mundo.

					Paso 4: Di adiós a las comparaciones.

					Paso 5: Celébrate.

					Paso 6: Haz las cosas, aunque te cuesten.

					Paso 7: Échales una mano a los demás.

					Paso 8: Sé la mejor versión de ti.

			

			En cada paso, descubrirás las herramientas que yo misma he usado y que también he compartido con mis clientes y en talleres; son métodos de eficacia probada para trabajar la confianza. Te recomiendo que los vayas siguiendo en orden, ya que los primeros pasos sientan las bases de los que vendrán después. No obstante, cuando ya te los hayas leído todos una vez, te animo a que vuelvas a consultarlos, que vayas saltando de un capítulo a otro y que intentes echar mano de distintas herramientas en función de lo que necesites.

			Hay varios términos que giran en torno a la palabra «confianza»; he incluido un glosario en la página 271 junto con su definición. Verás que aparecerán con frecuencia a medida que vayas siguiendo estos pasos.

			Tengo muchas ganas de que te conviertas en la versión más segura de ti. Pongámonos manos a la obra…

			
[image: ]


			
Nota: este libro pretende ayudarte a cultivar la confianza, a cambiar tu modo de pensar y a encaminarte a crear la vida que mereces. Pero, si estás pasando por enfermedades mentales graves, te animo a buscar la ayuda de un profesional a medida que vas avanzando. Asistir a terapia, buscar asistencia psicológica u otros métodos de ayuda profesional puede proporcionarte la atención y la orientación necesarias para sanar y crecer. Recuerda que buscar ayuda es un indicio de fortaleza y, combinada con las herramientas de este libro, puede ser un paso importante hacia un cambio duradero.
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PASO 1 
DOMINA TUS PENSAMIENTOS


		

	
		
			

			cita de pasos

			
				
					
				
				
					
							
							Nuestros pensamientos moldean nuestras creencias, y estas, nuestra realidad.

						
					

				
			

		

	
		
			

			Todo empieza con un pensamiento.

			Lo que pensamos influye en lo que sentimos, impulsa nuestro modo de actuar y, a la larga, es en lo que se basa nuestra valía. Dominar tus pensamientos no es solo pensar de forma positiva; es reclamar el control de tu mente, acallar las dudas y convertir la negatividad que lleva frenándote desde hace demasiado tiempo.

			Si repetimos un mismo pensamiento muchas veces, se acaba convirtiendo en una creencia. Por ejemplo, si te costaba hacer amigos en el colegio, puede que hayas tenido pensamientos recurrentes como «No le caigo bien a la gente» o «Se me da de pena hacer amigos». Con el tiempo, esos pensamientos se consolidan y se convierten en creencias, y comienzas a interiorizar que no eres una persona sociable o que caiga bien. En cuanto esa creencia echa raíces, se convierte en un filtro a través del que interpretas el mundo, que influye en tus decisiones, impresiones y comportamientos.

			Marisa Peer, terapeuta de renombre internacional, afirma: «El trabajo de tu cerebro es convertir lo que piensas en realidad». 16 En otras palabras, el cerebro siempre intenta encontrar pruebas que respalden nuestras creencias, ya sean empoderantes o limitantes. Imagínate que estás en una fiesta y crees que no le caes bien a la gente. Por culpa de esa creencia, puede que nada más entrar sientas timidez, evites el contacto visual y tengas miedo de empezar conversaciones o de quedarte a solas. Y cualquier respuesta neutral por parte del resto puede malinterpretarse como un rechazo, lo que no hace más que reforzar la creencia de que no caes bien y crea un círculo vicioso que hace que te sientas aislado.

			La mayor parte del tiempo no solemos percatarnos de las cosas que se nos pasan por la cabeza ni nos damos cuenta de hasta qué punto influyen en nuestra realidad. Y, cuanto más integradas tenemos estas creencias, más parece costar hacerles frente. Es posible que empieces a pensar «Es que soy así» en vez de reconocer estas creencias como patrones aprendidos y, más importante, como patrones que pueden desaprenderse.

			Nuestras creencias determinan la manera en la que percibimos las situaciones, en la que interpretamos los acontecimientos y, en última instancia, en cómo nos definimos. Se acaban convirtiendo en profecías autocumplidas, para bien o para mal.

			Permíteme que te dé otro ejemplo. Imagina que vas a hacer una entrevista para el trabajo de tus sueños, pero piensas: «No me merezco esta oportunidad». Esta creencia te perjudica antes de empezar. Afecta a tus sentimientos, lo que puede hacer que restes importancia a tus habilidades, seas menos entusiasta o no destaques tus logros. La persona que te entreviste puede que se dé cuenta de que vacilas y lo interprete como falta de interés o de habilidad, lo que al final acabará influyendo en la impresión que tenga de ti. Esa creencia, pese a ser falsa, se acaba convirtiendo en una profecía autocumplida.

			Los estudios lo respaldan: un estudio descubrió que tener confianza al hacer una entrevista afecta a las posibilidades de conseguir el puesto. 17 La falta de confianza se refleja en el lenguaje corporal, en el tono y en las respuestas que das. El hecho de no conseguir el trabajo no hace más que reforzar tus creencias negativas y ese círculo vicioso te perseguirá cuando surja la próxima oportunidad, y así sucesivamente.

			

			Nuestras creencias limitantes nos mantienen atrapados, pero lo bueno es que dispones del poder para librarte de ellas. Al dominar tus pensamientos, puedes enfrentarte a las creencias que te impiden avanzar y sustituirlas por otras que te permitirán alcanzar todo tu potencial.

			TU CRÍTICO INTERIOR

			«Si alguien empieza a conocerte, sabes que te va a dejar en la estacada, ¿verdad? Todo el mundo cree que eres un fracaso. Nunca serás suficiente. Cualquiera es mejor que tú. ¿Por qué no puedes parecerte más al resto?».

			Más o menos, ese era el comentario recurrente con el que conviví la mayor parte de mi vida. No, no provenía de las palabras crueles de una pareja que me maltrataba emocionalmente, ni tampoco de nadie que me acosase en el colegio. Salía de mi propia mente. Por desgracia, sé que muchas de las personas que lo estáis leyendo os veis reflejadas.

			Tu crítico interior es uno de los mayores obstáculos para tener confianza. Es esa voz incansable que azuza tus inseguridades para recordarte lo que te falta y todo lo que no eres. Es esa voz que te señala tus defectos y amplifica tus dudas hasta hacerte sentir insuficiente y que no eres digno. Nuestro crítico interior es esa voz que va poco a poco haciendo mella en nuestra confianza y alimenta las creencias limitantes que albergamos.

			Antes de ponernos manos a la obra para derrotar a este crítico interior, lo primero que tenemos que hacer es ser conscientes de su existencia. El primer paso de cualquier cambio personal es tener conciencia de ti mismo. En el ejercicio que aparece a continuación, te he dejado espacio para identificar a tu crítico interior, ver qué te dice y en qué momentos, además de en qué circunstancias, esa voz tiene más poder.

			
[image: ] EJERCICIO: SABER RECONOCER A TU CRÍTICO INTERIOR

			Aíslate 10-15 minutos en un espacio tranquilo en el que no vayan a molestarte. Hazte con un diario o un cuaderno, dedica un rato a reflexionar sobre tu día o tu semana y escribe cualquier pensamiento o afirmación negativa que recuerdes haberte dicho.

			Entretanto, quiero que sepas que no pasa nada por emocionarse. Sentir tristeza o compasión al hacer el ejercicio significa que estás reconociendo la crueldad que tu propia mente te ha hecho sufrir y eso es una parte importante del proceso de sanación. ¿Por qué? Pues porque solo cuando te permites sentir y reconocer del todo el dolor que te ha causado tu crítico interior puedes empezar a dejarlo ir.

			Escríbelo con tanta precisión como puedas y apóyate en las preguntas que aparecen en este apartado para reflexionar:

			
					¿Qué afirmaciones negativas sueles decirte?

					¿Qué situaciones o experiencias suelen desencadenarlas? Por ejemplo, cuando estás en el trabajo, con otra persona, en el gimnasio, al mirarte al espejo.

					¿Qué sientes cuando tu crítico interior te dice esas cosas? Anótalo con detalle. ¿Te da vergüenza? ¿Ansiedad? ¿Culpabilidad? ¿Tristeza? ¿Sientes que no vales?

			

			

			Gracias por ser vulnerable y por identificar a tu crítico interior. No siempre es fácil, pero es un buen primer paso para cambiar.

			Una vez que hayas identificado los pensamientos que más repite tu crítico interior, el siguiente paso es tratar de entender de dónde provienen. La voz crítica que escuchamos en el presente casi siempre está arraigada en experiencias y heridas del pasado. Para arrebatarle el poder a tu crítico interior, hay que llegar al origen para que puedas ponerle remedio.

			Al hablar con clientes, lo primero que les pido es que me cuenten toda su historia y que se retrotraigan todo lo que puedan. Los animo a compartir cuanto quieran y les recuerdo que vale la pena mencionar hasta los recuerdos que parezcan más insignificantes.

			Uno de mis clientes, por ejemplo, vino a verme porque le costaba mostrar emociones en una relación que acababa de empezar. Notaba que se cerraba en banda y que no podía expresar el amor que sentía, pese a saber que le tenía mucho cariño a su pareja. No fue hasta que me contó su historia que empezamos a investigar el origen de estos comportamientos. A medida que hablaba de su pasado, comenzó a percatarse de las conexiones. Recordó que su madre había abandonado a la familia cuando él tenía 13 años, lo que le hizo asociar el amor con el abandono. Más tarde, cuando su primera novia de verdad rompió con él poco después de que le dijese «Te quiero», esa idea de que expresar amor conllevaba rechazo y dolor se reforzó. A partir de ese momento, levantó unas barreras emocionales para protegerse de un posible sufrimiento, además de mantenerse emocionalmente distante, y ahí se quedaron.

			

			Al trazar las conexiones, logró tres cosas:

			
					Sentir compasión por sí mismo y por sus comportamientos, porque por fin entendía de dónde venían.

					Tener espacio para ver su relación actual de forma más objetiva, sin la influencia de heridas pasadas.

					Identificar qué partes necesitaba sanar en profundidad para pasar página.

			

			Podemos recurrir al mismo método de relacionar nuestro crítico interior con las experiencias que hemos vivido. Al identificar que tu crítico interior nace de una serie de momentos concretos de tu vida, puedes empezar a ver las cosas tal y como son: no como verdades objetivas, sino como una historia que has interiorizado.

			Descubrir el origen de las creencias limitantes arroja luz sobre el tiempo que llevan influyendo en la percepción que tenemos sobre nosotros y moldean nuestra forma de pensar, de comportarnos y de ver el mundo que nos rodea.

			
[image: ] EJERCICIO: MEDITA SOBRE TUS EXPERIENCIAS VITALES PARA ENTENDER A TU CRÍTICO INTERIOR

			Este poderoso ejercicio se basa en el trabajo que hago con mis clientes y se centra en indagar en tus recuerdos para descubrir por qué tu crítico interior dice lo que dice.
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Nota: este tipo de investigación puede conllevar que salgan a la luz recuerdos incómodos o incluso traumáticos. Es importante abordar el ejercicio con compasión y atención hacia uno mismo. Si el proceso te sobrepasa, haz una pausa y retrocede. No tienes por qué enfrentarte a todo a la vez; avanza cuando puedas y sientas que es seguro hacerlo. Si ves que te cuesta gestionarlo a solas, te animo a que acudas a un terapeuta u orientador para que te ayude.

			[image: ]

			Paso 1: Encuentra la creencia relacionada

			Reflexiona sobre las afirmaciones negativas que has anotado. ¿Qué creencias fundamentales crees que representan? Por ejemplo, si tu crítico interior repite mucho: «Mi pareja no me quiere», ¿podría eso representar una creencia más arraigada de «Nadie me quiere» o «No merezco que me quieran»?

			Paso 2: Rastrea el origen

			¿Recuerdas qué vivencias relacionadas con las creencias que has identificado pueden haber sido responsables de sembrar esas dudas? Piensa en cuándo pudo haber surgido esa creencia y en otros momentos que le hayan hecho ganar fuerza.

			

			Investiga: ahonda aún más

			Si te sientes con fuerzas para seguir explorando este concepto, tómate este apartado como un ejercicio extra para conocer más a fondo a tu crítico interior:

			
					Haz una lista de las vivencias más importantes que recuerdes y céntrate en momentos esenciales o memorables. Intenta escoger al menos dos recuerdos clave de cada etapa de tu vida (por ejemplo, de la infancia temprana, adolescencia o principios de la edad adulta). Pueden ser momentos en los que hayas sentido que te juzgaban, que no eras suficiente o que no dabas la talla.

					A medida que vas escribiendo la lista, busca patrones o conexiones relacionadas con la vida y las situaciones que estás viviendo ahora. ¿Qué tienen esas experiencias en común? ¿Hay algún momento «revelador» que te ayude a entender la voz de tu crítico interior?
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