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			INTRODUCCIÓN

			«Nunca es demasiado tarde para ser lo que podías haber sido.» – George Eliot

			¿Crees que tu vida mejoraría si tuvieras más confianza y autoestima?

			La confianza y un buen nivel de autoestima nos permiten creer en nosotros mismos, en el acierto de nuestras decisiones y acciones y en nuestras capacidades. Con confianza, afrontamos la vida con optimismo; nos vemos capaces de hacer frente a los desafíos y los problemas y pensamos que las cosas seguramente saldrán bien. Nos valoramos y nos sentimos bien en nuestra piel. No tememos estar con otras personas ni participar y dar nuestra opinión, ya sea para asentir o para discrepar.

			Es una dinámica positiva. Aprende a mostrarte más seguro de ti mismo en una situación y verás cómo eso incrementa tu seguridad y tu autoestima en otras situaciones: en el trabajo, en público, con la familia y los amigos y en eventos sociales.

			La confianza facilita la vida: la vida mejora de verdad a medida que tu confianza y tu autoestima crecen. Por lo que, evidentemente, la confianza es algo que vale la pena perseguir. Pero ¿cómo puedes empezar a mejorar tu confianza? ¡Este libro puede ayudarte!

			Este libro consta de tres partes:

			
					Primera parte: Los pilares de la confianza

					Segunda parte: La autoconfianza

					Tercera parte: La confianza social

			

			La autoconfianza y la autoestima se apoyan en una sólida base de pilares. La primera parte de este libro explica cuáles son esos pilares y cómo colocarlos. Entre estos figuran principios —verdades fundamentales— aplicables a una amplia variedad de situaciones, tanto personales como sociales.

			La segunda parte —La autoconfianza— aborda aspectos específicos de tu vida en los que quizás te gustaría sentirte más seguro de ti y más cómodo contigo y respecto a tus capacidades. Tanto si quieres ganar confianza para asumir riesgos y equivocarte como para viajar o volver a estudiar, para lo que sea, quédate con los consejos, las ideas y las técnicas que te parezcan útiles y pruébalos.

			La tercera parte —La confianza social— aborda temas relacionados con la interacción con otras personas: colegas, amigos, familiares, etcétera. Ya sea que necesites confianza para dar tu opinión o para disentir, para que te traten con respeto o para hacer nuevos amigos, quédate con los consejos, las ideas y las técnicas que te parezcan útiles y pruébalos.

			La confianza y la autoestima no son invariables: aumentan y disminuyen siguiendo los altibajos que experimentas en tu vida. Aunque la forma en que los demás te tratan y se comportan contigo afecta a tu confianza, nadie puede obligarte a tener confianza y sentirte bien contigo mismo. Tú tienes que asumir la responsabilidad de trabajar duro para desarrollar y mantener tu autoconfianza y tu autoestima.

			Practica la autoconfianza te ofrece más de cien consejos, técnicas, ideas y sugerencias sencillas que puedes aplicar en infinidad de situaciones en las que es probable que necesites sentirte más confiado y capaz. Cuanto más los apliques, más desarrollarás tu confianza y autoestima.

			Lleva este libro en la mochila o tenlo a mano siempre que necesites sentirte más seguro de ti mismo. Descubrirás que los trucos, las técnicas, las ideas y las sugerencias que contiene pueden ayudarte de verdad a actuar con confianza y a sentirte bien contigo mismo.

			¡No es cuestión de convertirse en otra persona, sino de sacar a la luz la persona que de verdad eres!

		

	
		
			PARTE 1 

LOS PILARES DE LA CONFIANZA

		

	
		
			ENTENDER QUÉ ES LA CONFIANZA

			«El éxito es el resultado de los “puedo”, no de los “no puedo”.» – Anónimo

			La confianza es creer que algo puede suceder y sucederá. Puedes confiar en que tu equipo ganará. Puedes confiar en que el tren llegará puntual. ¡Que tu equipo acabe ganando o que el tren llegue a su hora es otro cantar!

			La autoconfianza es creer que tú puedes hacer cosas.

			La autoconfianza no tiene nada que ver con lo que puedes o no puedes hacer, sino con lo que tú crees que puedes o no puedes hacer. Tú puedes creerte capaz de saltar en paracaídas o de aprobar un examen. ¡Que, llegado el momento, puedas saltar del avión o aprobar el examen es otro tema!

			Cuando te sientes confiado, tienes una actitud positiva hacia ti mismo y tu capacidad, y piensas que los sucesos y las experiencias de tu vida acabarán bien. Pero cuando no tienes autoconfianza, lo más probable es que pienses que todo saldrá mal. Y, debido a que crees que las cosas no saldrán bien, a menudo llegas a la conclusión de que no vale la pena ni intentarlo.

			Es más, solo ves o incluso buscas argumentos que confirmen que no puedes hacer algo y evitas o te niegas a ver aquello que prueba que, en realidad, sí podrías hacerlo. Así que, si no confías en que puedas aprobar el examen de conducir, te centrarás en aquellos aspectos que menos dominas —aparcar marcha atrás o un cambio de sentido con tres maniobras— como prueba de que no, el examen no te va a ir bien.

			Y si te falta autoconfianza, cuando surgen contratiempos, es muy probable que te desanimes y tires la toalla. Mientras que, si tienes confianza, serás capaz de esforzarte para superar las dificultades, porque creerás que las cosas pueden mejorar.

		

	
		
			Ponlo en práctica

			«¡Cree en ti mismo! ¡Ten fe en tus capacidades! Sin un nivel humilde pero razonable de confianza en tus poderes no puedes tener éxito o ser feliz.» – Norman Vincent Peale

			Sé más consciente de cómo piensas y de lo que haces. Cuando te falta confianza en una situación determinada, ¿cuáles son tus pensamientos? ¿Piensas cosas como, por ejemplo, «No puedo hacerlo» o «Esto va a ser demasiado difícil»? ¿Te dices: «Esto no va a salir bien... todo saldrá mal»? ¿Evitas tomar parte o te echas atrás en ciertas situaciones porque crees que fracasarás o quedarás en ridículo?

			¿Y cuando te sientes confiado? ¿Qué se te pasa por la cabeza? ¿Piensas cosas como «Puedo hacerlo», «Estoy deseando empezar con esto» o «Todo va a salir de primera»? ¿Te dices: «Si la cosa no va bien, ya me las arreglaré»? Cuando uno siente confianza, a veces ni siquiera piensa; simplemente, sigue adelante y hace las cosas.

			Identifica las pruebas. Piensa en algo que te gustaría hacer pero que no haces por falta de confianza. Por ejemplo, tal vez quieras aprender una nueva habilidad, crear tu propio negocio o asistir a un acontecimiento social. ¿No te crees capaz de hacerlo? ¿Cómo sabes que no puedes hacerlo? Anota las pruebas, esto es, las razones por las que crees que no puedes hacerlo. Y después, anota las pruebas —las razones— que indican que quizás sí podrías hacerlo. ¿Qué sería más útil para ti creer, las pruebas de que podrías hacerlo o las pruebas de que no podrías?

			Recuerda: la confianza no tiene relación con lo que puedes o no puedes hacer, sino con lo que piensas y crees que puedes o no puedes hacer.

		

	
		
			ENTENDER QUÉ ES LA AUTOESTIMA

			«Tener una baja autoestima es como circular por la vida con el freno de mano puesto.» – Maxwell Maltz

			Igual que lo que crees sobre ti afecta a tu autoconfianza, afecta también a tu autoestima. La autoconfianza depende de lo que tú crees sobre tus habilidades. La autoestima depende de lo que tú crees sobre tu valía como persona.

			La autoconfianza y la autoestima se influyen mutuamente. Si en distintas situaciones careces de confianza —si no crees que eres capaz de hacer algo—, es probable que te sientas mal contigo mismo y con lo que percibes como tu incapacidad para hacer algo. Eso bajará tu autoestima. Cuando tienes una baja autoestima, te examinas bajo una luz crítica y negativa; ves o incluso buscas pruebas que confirmen que no eres una persona valiosa a la vez que ignoras cualquier cosa que pruebe tu valía. Te sientes también menos capaz de afrontar los retos que la vida te plantea y eso mina aún más tu autoestima, lo que hace que te sientas mal. Es una dinámica negativa.

			Por otro lado, desarrollar tu confianza te ayuda a sentirte mejor contigo. Y si te sientes bien contigo, te sientes más confiado en tus capacidades y con la vida en general. Es una dinámica positiva, una situación en la que todos ganan.

			¿Se nace con autoestima? No exactamente. Todos nacemos con la capacidad de pensar y, por tanto, de juzgar nuestro valor, de sentirnos bien, mal o en un estadio intermedio con respecto a nosotros. A medida que pasa la vida, lo que nos ocurre —nuestras experiencias, lo que hacemos y lo que no hacemos, y cómo te tratan o se conducen los demás contigo— influenciará nuestra autoestima, para bien o para mal.

		

	
		
			Ponlo en práctica

			«Eres lo que crees que eres. Y lo que crees, eres.» – Anónimo

			Los juicios y las opiniones que tienes sobre ti reflejan tu nivel de autoestima. Lee las afirmaciones que figuran abajo. Marca las que te parezcan ciertas sobre cómo piensas.

			
					Soy tan bueno y agradable como los demás.

					Si hago algo bien, me siento orgulloso de mí mismo.

					Si alguien me critica, lo acepto y sigo adelante. No permito que me hunda.

					Puedo decir «no» a las peticiones y las exigencias de los demás, sobre todo si no son razonables.

					Creo que la mayoría de los que me conocen piensan que soy buena persona y me aprecian.

					No permito que otros me traten mal.

					Mis opiniones y necesidades importan tanto como las de los demás.

					Si cometo un error no pienso que soy un completo desastre.

					No evito tomar parte en las cosas porque no me crea lo bastante bueno.

					Poseo varias cualidades valiosas.

					Soy tan merecedor de respeto y felicidad como los demás.

					He logrado cosas de las que me siento orgulloso.

					No necesito la constante aprobación de los demás.

			

			Cuantas menos afirmaciones marques, más probable será que tengas baja autoestima. ¡Lo bueno es que puedes desarrollar nuevas formas positivas de verte a ti mismo y tus capacidades!

		

	
		
			EVITA LA TRAMPA DE LAS COMPARACIONES

			«La comparación nos roba la alegría.» – Theodore Roosevelt

			La autoconfianza y la autoestima conciernen a nuestras convicciones sobre nuestras capacidades y nuestro valor como personas.

			Pero ¿cómo podemos juzgar nuestro valor y nuestras capacidades? ¿Según qué valores y criterios? Comparando nuestras capacidades y nuestro valor con los de otras personas.

			El problema es que siempre hay alguien —amigos, conocidos, gente a la que ves o de la que oyes hablar o sobre la que lees en revistas, en periódicos o en Facebook— que parece «mejor»: más exitoso, con mejor aspecto, más capaz, que tiene más y ha hecho más que tú.

			Siempre encontrarás aspectos con los que no puedes competir. Sí, es natural que uno quiera saber cuál es su lugar en el mundo. Pero comparar tu valía y tus capacidades con las de otros y llegar a la conclusión de que no das la talla solo te llevará a sentirte inferior, decepcionado e incluso avergonzado.

			Por otra parte, ¿con cuánta frecuencia te comparas con alguien desfavorecido y te juzgas afortunado? Con demasiada frecuencia, nos comparamos con alguien que creemos que es «mejor» o tiene más: mejores habilidades, capacidades o cualidades personales, o mejores y más abundantes recursos y posesiones. Comparamos lo que creemos que es lo peor de nosotros con lo que imaginamos que es lo mejor de otros.

			Hasta es posible que busques pruebas que apoyen y confirmen lo que ya has decidido que es cierto: esos aspectos negativos en los que no das la talla, aquello que no tienes, no puedes hacer o nunca serás. Pero esas comparaciones negativas solo generan resentimiento y sensación de injusticia y carencia.

		

	
		
			Ponlo en práctica

			«No hay nobleza alguna en ser superior a otro hombre. La verdadera nobleza radica en ser superior a tu yo anterior.» – Proverbio hindú

			Libérate del hábito negativo de la comparación. Pregúntate: «¿Cómo me siento cuando me comparo con otros o comparo mi situación con la de otros?» Si la comparación te deja resentido, desalentado o decepcionado contigo mismo, sin duda pensar así no te es útil.

			Céntrate en ti. Cuando te comparas con otros, te centras en la persona equivocada. Tus capacidades, habilidades, aportaciones y valía son únicos. Es imposible compararlos de manera imparcial con los de nadie. Sería mejor que emplearas tu tiempo y esfuerzo en pensar en positivo sobre ti. Compárate contigo mismo. Céntrate en lo que tú has hecho y en lo que estás haciendo en vez de en lo que otros han hecho o están haciendo. Reflexiona sobre lo que has experimentado, logrado y superado. Toma nota de lo mucho que has avanzado en comparación con la semana pasada, con el año pasado, con hace dos años o cinco. Y si has sufrido un revés, piensa en cómo avanzar y recuperar el terreno perdido.

			En vez de compararte con otros, inspírate en ellos. En vez de compararte con otras personas que son «mejores» o tienen más que tú, ve a los demás como modelos de los que aprender y en los que inspirarte. Cuando te permites sentirte inspirado por el ejemplo de otros, te sientes motivado a actuar utilizando de forma eficaz tus capacidades, habilidades y recursos.

			Compara menos, agradece más. Tomar conciencia de lo que sí tienes en vez de compararte con los demás para señalar lo que no tienes es un camino mucho más positivo. Identifica la buena fortuna, los privilegios y las cualidades que tienes y desarrolla estas últimas.

		

	
		
			RODÉATE DE PERSONAS POSITIVAS
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