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        SINOPSIS 




         




        Ana Brito creció en una familia acomodada, hasta que la suma de una mala gestión empresarial y la crisis del 2008 la llevaron a una década de turbulencias personales y profesionales. Sin embargo, durante todo ese tiempo nunca perdió su gran arma: el sentido del humor. Incluso cuando se quedó sin trabajo y sufrimos una pandemia mundial, apostó por el humor con tanta convicción que logró hacer de él su modo de vida. 




        Este libro no es la historia de un éxito inesperado. Tampoco una colección de chistes de la que es ya una de las cómicas de referencia de nuestro país. Este libro revela lo que nunca vemos de la gente que nos hace reír: el mapa mental que les permite levantarse cada día con la dosis exacta de optimismo y realismo para seguir dedicándose a quitarle peso a la vida. 




        El lado bueno de las cosas se podría definir como un manual para conservar el sentido del humor. Para aprender a desdramatizar, a reírse de la situación y de uno mismo. Para preocuparse solo de lo que se puede controlar y poner siempre el foco en lo bueno. La felicidad tiene millones de significados, uno para cada uno de nosotros, y es muy difícil de alcanzar, pero por lo menos hagamos el camino un poco más divertido. 


      


    


  

    

      



         


        
ANA BRITO 


        
EL LADO BUENO DE LAS COSAS 
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          A mis abuelos, por ser la razón de esta locura. 




          A mi marido, por ser el cimiento de mi vida. 




          A mi madre, por ser la risa que la envuelve, 




          y a Little Lady, eres y serás la gasolina de mi conquista. 




           




          Gracias, mis Nebliners. 




          ¡A seguir soñando! 


        


      


    


  

    

      



         


        
PRÓLOGO 




         




        Hace años me llamó mi amigo José María Irisarri y me dijo que tenía que conocer a una persona muy especial, una tal Ana Brito: «Es amiga de la familia, se quiere dedicar a la comedia, está un poco verde, pero es divertidísima y tiene una determinación increíble». 




        No se equivocó en una sola coma. 




        Al principio, Ana era como un diamante en bruto. Su energía era innegable; su creatividad, desbordante. Pero como cualquier principiante, tenía mucho que aprender. 




        Lo que me impresionó desde el primer momento fue su disposición para hacerlo. Le sugerí cursos, libros, que se formara continuamente… y, a diferencia de muchos otros, Ana no solo escuchaba, sino que absorbía cada consejo con una humildad inaudita. Esta es una de las características que más admiro de la Brito: su capacidad para escuchar y su incansable deseo de mejorar. 




        Si no la sigues en redes sociales, te estás perdiendo a una de las personas más divertidas que conozco. Su perfil de Instagram, @elshowdebriten, es una adicción en sí mismo. Es difícil ver solo un vídeo, porque cada uno es una dosis de risa y autenticidad. En poco tiempo, te habrás convertido en un Nebliner, como ella llama a sus fieles seguidores. 




        Puede que hayas llegado hasta aquí porque el título te llamó la atención, o quizás fue el azar lo que te llevó a elegir este libro. Pero te puedo asegurar que has hecho una buena elección. 




        Su contenido es como una de esas telenovelas que no puedes dejar de ver, en él se mezcla su vida con sabias lecciones de desarrollo personal. Un manual de vida que aúna sabiduría y humor a partes iguales. 




        Ana se abre sin filtros y, en su sinceridad y vulnerabilidad, encontramos aprendizajes valiosos. Porque, seamos honestos, se aprende más de las historias reales, con sus altibajos, que de aquellas personas que se presentan como infalibles. 




        Este libro es un reflejo de su autora: directo, honesto y lleno de esa chispa que la hace única. Ha devorado literatura de desarrollo personal, la ha digerido y ahora te ofrece un resumen de todo lo que a ella le ha ayudado, junto con episodios de su vida que te harán reír, reflexionar, y, sobre todo, aprender. 




        Como bien nos recuerda, la vida no es como esos vídeos en TikTok o Instagram que duran un minuto y parecen fáciles de crear. Detrás de cada vídeo hay horas de trabajo, y detrás de cada logro, un camino lleno de esfuerzo. 




        Escribo este prólogo después de leer su libro y debo confesar que, aunque también escribo sobre estos temas, he aprendido mucho de ella. Cada día la encuentro más sabia y más graciosa, y estoy seguro de que tú también lo harás. 




        El lado bueno de las cosas es una guía sincera y divertida para aquellos que buscan encontrar su propósito, superar sus miedos y vivir una vida más plena y feliz. Ana Brito, con su estilo único y su energía contagiosa, nos invita a mirar la vida con otros ojos y a descubrir el poder que tenemos dentro de nosotros para transformar nuestra realidad. Si estás buscando inspiración y un empujón para seguir adelante con tus sueños, este libro es para ti. 




        ¡A disfrutar! 




         




        MAGO MORE 


      


    


  

    

      



         


        
¿FELICIDAD, DICES? ¿Y ESO QUÉ ES? 




         




        ¡Bienvenido, bienvenida! Me presento: soy Ana Brito, alias «Briten». Se podría decir que soy influencer, aunque, en realidad, lo que soy es una loca de la vida que en un momento de desesperación empezó a hacer vídeos de humor en redes y tuvo la suerte de caer en gracia. Bueno, suerte y que me lo curré un montón (y me lo sigo currando), ¿para qué vamos a engañarnos? Después de muchos baches e idas y venidas vitales, conseguí seguidores (mis amados Nebliners) y que las marcas se fijaran en mí, lo que, más adelante, me abrió las puertas a muchísimas oportunidades y a tener un pódcast, Poco se habla!, con mi querido Xuso Jones, que ha ganado un premio Ondas. Muy fuerte. Se podría decir que mi historia es la de un ascenso fulgurante. Este libro también podría titularse Ana Brito: de las profundidades del inframundo a las mieles del éxito. Es broma, estoy siendo una dramática, y la exageración es marca de la casa. 




        La semilla de este libro surgió de una charla en la que me preguntaron: «¿Qué es para ti la felicidad?». No me acuerdo de lo que contesté (supongo que algo para salir del paso), pero lo que sí sé es que me quedé dándole vueltas a esta pregunta durante semanas. No es una cuestión simple de contestar, y puede interpretarse de infinitas maneras. Durante días, me dediqué a repasar mi vida para intentar responder a la dichosa pregunta, y llegué a la conclusión de que la felicidad, tal y como nos la han contado, no existe. La vida no son todo unicornios y arcoíris, y la felicidad no es algo que simplemente «sucede» o «se manifiesta» como por arte de magia. 




        He tenido que pasar por muchas situaciones desagradables, podríamos decir que he vivido un auténtico cóctel molotov, y fruto de estas experiencias he aprendido que la felicidad no existe porque la felicidad se trabaja. La felicidad se busca, no te la encuentras. La felicidad no aparece sin más, sino que la creas y la persigues. Y es en esa búsqueda, en ese crear y perseguir, donde uno alcanza lo que algunos llaman «felicidad». 




        Por lo tanto, volviendo a la pregunta de «¿qué es para mí la felicidad?», la forma más breve de responder sería: «buscar el lado bueno de las cosas». Porque, primero, implica que yo hago algo para que este bienestar llegue a mí («busco») y, segundo, asumo que la auténtica felicidad no es la perfección (spoiler: no existe), sino que se encuentra en las cosas buenas, entremezclada con las no tan buenas, con las malas y con las peores. Por ejemplo, quedarme sin chocolate. #DRAMA. 




        ¿Y por qué he escrito un libro? Sin tapujos, florituras y siendo fiel a mi a veces suicida exceso de sinceridad, voy a explicarte las razones por las cuales he decidido escribir estas páginas que estás leyendo: 




         


        

          	Para ganar dinero. Es broma. O no. Hablemos desde el confort de mi yate. 


          	Porque no soy lo que parezco. Puede que si ya me conoces esperes que esto sea una novela sobre la comedia de mi vida. Estás familiarizado con mi faceta cómica, la que enseño en mis vídeos, la faceta El Show de Briten. Sin embargo, aquí también me apetece hablar desde mi otra cara, un poquito más seria y profunda. Tampoco te me asustes, una es como es y no voy a poder evitar los chascarrillos… En cualquier caso: «¡Encantada!». 


          	Porque quería cumplir un (otro) sueño. Escribir un libro estaba tanto en mi carta al universo como en mi vision board o panel de los sueños —si no sabes de lo que te estoy hablando, pronto lo descubrirás—, y ha sido un reto personal al que tenía muchísimas ganas de enfrentarme. 


          	Por todos los «¿cómo lo has hecho?». 


        




         




        De vez en cuando me preguntan cómo he llegado donde estoy hoy. Pues como ser agradecido es de bien nacido, he decidido responder a esta pregunta con nada más y nada menos que un libro de 250 páginas, ¿qué te parece? Aquí te voy a contar cómo en 2020 y en plena pandemia decidí coger las riendas de mi vida y dar un giro de 180 grados a mi carrera profesional sin morir en el intento. Voy a sincerarme contigo y voy a explicarte cómo logré priorizarme de una vez y recuperar la ilusión. En definitiva, voy a contarte cuáles han sido mis aprendizajes y qué métodos me han servido para cumplir mis objetivos. 




        Me he dedicado a seleccionar y sintetizar todo lo que me ha dado resultados y que creo que también puede dártelos a ti. Claro que nuestras historias serán distintas, pero seguro que encuentras en la mía algo que te ayudará a escribir la tuya o desde luego eso espero. Y, créeme, si yo he podido, ¡está claro que tú también! 




        Espero que con este libro entiendas que, aunque no elegimos dónde nacemos ni bajo qué circunstancias, sí que podemos elegir a dónde queremos llegar y, sobre todo, con qué actitud queremos hacerlo. Espero que mi mensaje te cale, te inspire y te impulse para trabajar y convertirte en quien quieres ser. 




        La vida, no te engañaré, es un reto. Sin embargo, esto no es malo: que sea un reto es un regalo. ¡Qué aburrido si todos los días fuesen iguales! Así que coge los retos, conviértelos en regalos y busca el lado bueno de las cosas, porque quizás en esa búsqueda encuentres tu felicidad. 




        ¡Empezamos! 




         




        ANA 


      


    


  

    

      



         


        
PRIMERA PARTE 


        
AVERIGUA QUIÉN ERES.  


        
DEL AUTOCONOCIMIENTO AL ÉXITO 


        



           




          Cualquier vida, no importa lo compleja que sea, está hecha de un solo momento. El momento en que un hombre descubre, de una vez y para siempre, quién es. 




           




          JORGE LUIS BORGES 


        


      


    


  

    

      



         




        ¿Quién eres? ¿Cómo te defines? Parece una pregunta sencilla de contestar, pero si somos honestos quizás sea de las más difíciles de responder y, admitámoslo, es una pereza de pregunta. Ojalá pudiéramos pedirle la respuesta a Siri, a Alexa a Google o a ChatGPT, que para eso tienen respuestas para todo. ¡Ojalá funcionara así! Pero no. Muy a tu pesar, te diré que vale la pena darle una vuelta a esta pregunta porque, a veces, hay una fina línea entre lo que somos y lo que creemos que somos. Entre la idea que nos hemos formado sobre nosotros mismos a partir de vivencias y experiencias personales y la realidad. Anda que si llegas a saber que este libro es un trabalenguas no lo compras, ¿eh? Pues espera, que sigue. 




        Para diferenciar quién eres de quién crees ser el autoconocimiento es clave. Pero antes que nada, tendrás que vencer el miedo a conocerte en profundidad. «¿Miedo de qué?», dirás. Pues a descubrir cosas que no te gustan o a las que no te quieres enfrentar. Pero ya tu sabe que el conocimiento es poder y sin saber quién somos, qué nos mueve, nuestras limitaciones y nuestros puntos fuertes es imposible que alcancemos el bienestar. 




        El autoconocimiento siempre ha estado presente en mi vida, y eso es gracias a mi madre. Ella siempre ha leído mucho sobre desarrollo personal (e incluso ha llegado a dedicarse a ello), por lo que desde pequeña mamé la importancia de conocerse a uno mismo. No es que me persiguiera por la casa con una escoba al grito de «¡Pregúntate quién eres!, ¡pregúntate quién eres!» (ojalá lo hubiera hecho, ya que, como anécdota, hubiera sido BRUTAL), pero sí que la veía autocuestionarse continuamente, y es algo que normalicé desde que tengo uso de razón. 




        Mi madre se pasaba el día leyendo libros y apuntes, atendiendo a infinidad de cursos e incluso escuchando conferenciantes internacionales en CD o casete. Era tal su entrega que, cuando en el colegio me preguntaban a qué se dedicaba mi madre, contestaba «a estudiar». De profesión: empollona. A pesar de que siendo muy pequeña no entendía la materia, sí que creo que, al vivirlo tan de cerca, algo de todo aquello se quedó en mi inconsciente, y por eso cuando fui haciéndome mayor me interesé por el desarrollo personal. Es más, desde mi adolescencia casi no recuerdo leer libros que no hablaran de ello, dejando de lado los que nos obligaban a leer en clase. Que, entre nosotros, muchos eran un bajón y lo sabes… 




        ¡No pienses ahora que solo leía libros Mr. Wonderful o sobre cómo convertirme en millonaria! (que también), pero para mí el desarrollo personal incluye temáticas de lo más dispares. Te dejo aquí una lista de algunas de las principales para que entiendas su amplitud: 




         


        

          

            	



              Filosofía 


            

            	



              Desarrollo creativo 


            

          


          

            	



              Psicología 


            

            	



              Pensamiento positivo 


            

          


          

            	



              Sociología 


            

            	



              Crecimiento individual 


            

          


          

            	



              Comunicación 


            

            	



              Liderazgo 


            

          


          

            	



              Desarrollo espiritual 


            

            	



              Relaciones humanas 


            

          


          

            	



              Visualización creativa 


            

            	



              Inteligencia emocional 


            

          


          

            	



              Coaching 


            

            	



              Habilidades cognitivas y sociales 


            

          


        




         




        El desarrollo personal me ha dado un montón de recursos que, aunque en el momento puede que no haya usado, me han servido y me servirán en el futuro para mejorar y encontrar mi mejor versión. Siempre me ha interesado conocerme mejor, aunque, entre nosotros, no ha sido nada fácil averiguar quién soy. A día de hoy, puedo afirmar que me conozco, pero también que no puedo saber con certeza en quién me convertiré. Creo que somos seres adaptables y que vamos cambiando a medida que vivimos nuevas experiencias y adquirimos nuevos aprendizajes. 




         


        
Quien fui ayer no determina quién soy hoy, de la misma manera que quien soy hoy no tiene por qué determinar quién seré mañana. 




         




        Ella, poeta. La pena es que, a veces, el cambio, tan natural en nosotros, se percibe como algo malo para el resto. Como si por cambiar estuviéramos traicionando nuestra identidad y a los que nos rodean. Y no, Mari Carmen, el cambio no es malo. Es como un juego de equilibrio: tienes que conocerte bien pero, al mismo tiempo, no puedes anclarte o aferrarte demasiado a aquello que te define. En ese estudiarse y cuestionarse a uno mismo, que en mi opinión debería ser un trabajo constante, encontrarás cosas que ya sabías y descubrirás que hay otras que no son como pensabas: lo que se confirme, te lo quedas; lo que no, lo desechas, y lo nuevo, lo abrazas. Pero lo más importante es que ensalces lo bueno y busques la manera de mejorar lo no tan bueno. ¿Cómo? De eso va este primer capítulo. 


      


    


  

    

      



         


        
CONÓCETE MÁS ALLÁ DE TUS LÍMITES 




         




        Poco se habla de que, a menudo, no nos conocemos, sino que creemos conocernos. Es un temón. Es habitual que nos creemos una imagen de nosotros mismos basada en cómo nos ven los demás y en todos los comportamientos que hemos ido repitiendo a lo largo de la vida. Esto último tiene sentido, ya que, si siempre hacemos una misma cosa u actuamos de una misma manera, podemos afirmar que somos así o asá. Por ejemplo, si yo desde siempre y de forma natural he sido una persona abierta, con todo lo que ello implica, puedo identificar esto como una de mis cualidades. En cambio, dejar que los demás nos definan es tremendamente peligroso. Es como darle el poder a nuestro entorno de colgarnos etiquetas con sus propias ideas, ¡que no tienen por qué ser verdad ni ajustarse a la realidad! Y aun así, decidimos cargar con ellas sin ni siquiera cuestionarlas… ¡Te presento las creencias limitantes! Aviso: se viene chapa. 




        Albert Ellis, reconocido psicoterapeuta estadounidense y fundador de la Terapia Racional Emotiva Conductual (solo el nombre marea, qué ganas de complicarse el Sr. Ellis, de verdad), se dedicó a estudiar las irracionalidades de nuestros pensamientos. Descubrió que hay un sinfín de creencias erróneas que nos pueden producir un enorme malestar, y que a menudo se interiorizan en el hogar, pero también en nuestro entorno (amigos, conocidos, la dependienta de turno, el famoso con el que estamos obsesionados, como por ejemplo Thor…). Vamos, que todas nuestras relaciones pueden influirnos. Cuando determinadas ideas van haciendo mella en nosotros, nos las creemos e incluso —ojito— pueden llegar a tomar el control de nuestras vidas. Ellis diferenció once tipos de pensamientos o creencias irracionales. Te cuento algunas: 




         


        

          	
«Si no me aceptan no soy lo suficientemente válido.» Buscas constantemente la aprobación de los demás para sentirte valorado. Especialmente cuando sientes el rechazo, como por ejemplo cuando no te seleccionan en un trabajo o cuando te hacen el vacío en un grupo. Esto te genera mucha frustración y a veces incluso culpabilidad «¿Qué he hecho mal?», «¿por qué yo no?». Mari, no todos servimos para todo ni le vamos a gustar a todo el mundo. A los haters me remito. 


          	
«Necesito sentirme capaz y dominar la gran mayoría de los aspectos de mi vida para sentir que tengo el control.» Esta búsqueda de perfección y exigencia extrema te genera una ansiedad que, por muy tóxica que sea, has acabado por normalizar. Es una obviedad que no todos valemos para todo. Y, spoiler: no pasa nada. 


          	
«La gente que actúa con maldad debe ser culpada y castigada.» Tiendes a juzgar y a ser extremista en tus opiniones sin abrirte a la posibilidad de que a veces la gente comete errores fruto de la ignorancia y la inestabilidad emocional. Al igual que tú, la gente lo hace lo mejor que puede y a veces, sin quererlo, la caga. 


          	
«Nunca nada sale como yo quiero, todo me sale mal, no tengo suerte.» Te frustras con facilidad cuando las cosas no suceden como tú quieres y tiendes a dramatizar. De todo se sale y de tu drama, también. Sea lo que sea que te pase: es mejor que morirse. 


          	
«Es más fácil evitar que afrontar ciertas responsabilidades y dificultades en la vida.» Eres de esa gente que no se moja y que prefiere que pase el tiempo, a enfrentarse o tener una conversación delicada. A veces tu comportamiento ha hecho que las cosas se enfríen o incluso que dejes pasar oportunidades únicas. Siento decirte que todo cuesta y que no afrontar correctamente las cosas, como ya sabrás, puede hacer que te arrepientas toda la vida de ello. 


        




         




        Como has visto, las creencias limitantes son pensamientos, convicciones e ideas que tenemos sobre nosotros mismos y/o sobre nuestro alrededor que obstaculizan y limitan nuestro potencial y nuestra capacidad para alcanzar objetivos propios. El problema de las creencias limitantes es que, al ir de la mano de pensamientos negativos repetidos en el tiempo, refuerzan la propia creencia y se acaba creando una opinión negativa muy arraigada difícil de eliminar. Es un círculo vicioso y tremendamente tóxico. 




        Por ejemplo, es muy común tener lo que se conoce como «el síndrome del impostor», que no deja de ser el no creerse merecedor del éxito que uno vive. Quien lo sufra puede llegar a pensar que el éxito que está viviendo es superior al que tiene derecho y por ello entra en conflicto con su propio equilibrio creando inseguridades. Si te repites a menudo «No soy lo suficientemente bueno», es probable que sufras este síndrome. Como tu vara de medir es la perfección, consideras que hay un millón de cosas que podrías hacer mejor, que te falta esto y lo otro, que algún día van a descubrir que no eres tan perfecta… Te entiendo. En mi caso, he tenido épocas en las que me he sentido así y he pensado cosas como: «Mis vídeos no son suficientemente buenos, no soy capaz de escribir textos divertidos», o incluso escribiendo este libro he tenido muchos momentos angustiosos al pensar que sería un tremendo fracaso (por favor, si estás de acuerdo con esta afirmación… por mi salud mental, miénteme). También me ha ocurrido en lo personal, tanto con parejas como con amistades. He pensado que no era suficiente, que tenía que hacer lo que se esperaba de mí por miedo a que no me aceptaran en un grupo, perdiendo en el camino mi esencia personal a costa de terceros. 




        Un ejemplo clarísimo de esto, que sería esa necesidad de aprobación de la que hemos hablado antes, sería el momento en el que de adolescentes empezamos a fumar, a beber o incluso a vestirnos como nuestros compañeros solo para sentirnos aceptados. Que levante la mano quien no ha tomado un chupito de más para hacerse el guay y ha acabado sin dientes. Yo levanto las dos, porque como esto he hecho mil cosas para encajar y no porque me apeteciera. Somos patéticos, no pasa nada, yo la primera. ¿O me vas a decir ahora que el Jägermeister está bueno? Vamos hombre. 




        A menudo las creencias limitantes surgen en nuestra infancia a partir de experiencias pasadas, influencias culturales y de mandatos de nuestros padres o familiares. Los mandatos son mensajes, normas, valores y roles que recibimos de nuestros cuidadores, y que ellos esperan que sigamos. Por ejemplo: «Si no estudias no vas a llegar a nada en la vida», «El dinero no crece en los árboles», «Si quieres prosperar, haz una carrera de provecho» y un sinfín de afirmaciones del estilo. Estas nos acompañan desde siempre y, como hemos comentado, no las cuestionamos, sino que las damos por hecho. Por ejemplo, imaginemos que de pequeños somos especialmente patosos. Venga a tirar cosas, venga a tropezarnos, venga a tirar cualquier vaso que tenga líquido dentro. Como para llevarte a un restaurante sin miedo. Imposible. Eso hará que a tu alrededor surja la convicción de que eres alguien patoso. Te han metido en la cabeza una creencia limitante que tú asumes como verdad absoluta para el resto de tu vida. Perdonadme la vida por tener cinco años y no saber comportarme como la persona madura y responsable que esperan que sea. Cuestiónate si a ti también te pasa, seguramente te consideres patoso cuando probablemente no lo seas. Ana: 1 - Lector en shock: 0. 




        Es habitual que los mandatos familiares no se expresen de forma directa, sino que a menudo se trata de insinuaciones o actitudes que poco a poco influyen en la personalidad de quien las recibe. Todas las familias tienen mandatos familiares y no tienen por qué ser malos, pero conviene identificarlos para saber hasta qué punto nos pueden estar afectando. Por ejemplo, un mandato común puede ser «La familia es lo primero». A priori puede parecer inofensivo, pero en según qué ambientes quizás priorizar siempre la familia no es la mejor de las ideas… O, por ejemplo, «Los mayores son los que saben». Pues es verdad que los abuelos son un pozo de sabiduría muchísimas veces, pero eso no significa que las únicas opiniones válidas de la familia sean las expresadas por las personas de más edad. El «Con todo lo que hemos dado por ti» es otro mandato tremendo que te obliga a sacrificarte y a poner las necesidades ajenas por delante de las propias. Y ya no te hablo de ser «la oveja negra». Bueno, si te han colgado el sambenito de que eres el que siempre da la nota en la familia, ánimo para deshacerte de él. Si se ponen tontos no pasa nada: dos velas negras, como Aramis Fuster. 




        Imagino que estás un poco aturullado con la infinidad de creencias limitantes que existen. La buena noticia es que, por muy arraigados que estén en nuestra mente, se pueden modificar. Te presento la técnica ABC (se curraron el nombre, ¿eh?). Según Ellis, no son los acontecimientos (A) los que nos generan los estados emocionales (C), sino la manera de interpretarlos (B). Por tanto, si somos capaces de cambiar nuestras creencias irracionales (B) podemos controlar nuestras reacciones (C) ante la misma experiencia (A). No me he vuelto loca con tanta letra, aquí tienes la chuleta: 




         


        

          

            	 

            	



              A 




              Acontecimiento 


            

            	



              B 




              Interpretación 


            

            	



              C 




              Emoción 


            

          


          

            	



              Pensamiento irracional 


            

            	



              Mi jefe me ha despedido del trabajo. 


            

            	



              «Soy un fracasado por haberme quedado sin trabajo, nunca encontraré otro igual. Es una catástrofe.»  


            

            	



              Culpa, furia, depresión. No duermo bien. 


            

          


          

            	



              Pensamiento racional 


            

            	



              Mi jefe me ha despedido del trabajo. 


            

            	



              «Es una putada pero no se acaba el mundo. Algo saldrá.» 


            

            	



              Molesto. 


            

          


        




         




        Invéntate nuevas creencias 




         




        Ahora que ya sabes cómo funciona esto de las creencias limitantes, ¿qué tal si trabajas las tuyas? Presta mucha atención a tu forma de actuar, pensar y sentir en tu día a día y, cuando detectes que alguna creencia se ha activado, anótala. Después, rellena esta tabla e invéntate una creencia nueva que sustituya a la vieja. ¡Pa’ fuera lo malo! 




         


        

          

            	



              A 




              Acontecimiento 


            

            	



              C 




              Emoción, consecuencia 


            

            	



              B 




              Creencia irracional que se activa 


            

            	



              B 




              Nueva creencia 


            

          


          

            	



              Mis amigas me piden que me encargue de ir a comprar un regalo de cumple conjunto, pero voy muy liada y no tengo tiempo. 


            

            	



              Me da miedo que se enfaden conmigo si les digo que no voy por trabajo, y al final miento y les digo que estoy enferma y que no puedo ir. 


            

            	



              «Es más fácil evitar que afrontar ciertas responsabilidades y dificultades en la vida.» 


            

            	



              «Mis amigas valoran que sea honesta y entienden que no puedo con todo.» Con esta nueva creencia, les puedo decir que voy liada y lo entenderán. 


            

          


        




         




        Otro truco para decir «hasta nunca» a las creencias limitantes es cuestionarlas mucho, muchísimo. En el siguiente ejercicio te cuento cómo. 




         




        CUESTIONA TUS CREENCIAS LIMITANTES 




         




        La autora Katie Byron ha desarrollado una técnica conocida como «The Work» para examinar y cuestionar los pensamientos que causan sufrimiento. Ante cualquier creencia limitante, se formula estas cuatro preguntas: 




         


        

          	¿Esto es cierto? Partiendo de la base de que estás seguro de ello, tu respuesta será afirmativa. 


          	¿Puedes afirmar con seguridad que es totalmente cierto? Al hacer esta pregunta comenzamos a encontrar casos en los que la afirmación se cae porque a veces no es así, no siempre se da esa circunstancia. Se viene la caída de un mito. 


          	Pon ejemplos que sirvan como evidencia para demostrar que no siempre cumples esa creencia limitante. Los argumentos que surjan desmontarán tu creencia y sentirás alivio al darte cuenta de que esa creencia limitante no es tan sólida como pensabas. Mito destruido en 3, 2, 1. 


          	¿Quién serías tú si vivieras libre de esta creencia? Enhorabuena, te acabas de dar cuenta de que eres invencible. 


        




         


        

          

            	



              Creencias limitantes 


            

            	



              1 




              ¿Es cierto? 


            

            	



              2 




              ¿Es totalmente cierto? 


            

            	



              3 




              Ejemplos 


            

            	



              4 




              ¿Quién serías sin esta creencia? 


            

          


          

            	 

 

            	 

            	 

            	 

            	 

          


        




         




        ¡El punto 3 es importantísimo! Si por ejemplo yo tengo la creencia de que no soy una buena profesional, buscaré la manera de justificar que sí lo soy: soy una buena profesional porque… venga ejemplos y venga ejemplos ¡Dios mío! ¡Si soy la puta ama! Que baje modesto que sube la Briten. Con esta técnica cambias el foco de lo malo a lo bueno. 




        Ahora que tenemos claro que parte de quien creemos ser es algo impuesto, para poder desenmarañar la diferencia entre aquello que somos y aquello que nos pensamos que somos es muy importante analizar nuestra autopercepción. En esta autoevaluación tendremos en cuenta nuestras habilidades, características, actitudes y logros. ¡Arribaaa! Es obvio que si nosotros mismos nos suspendemos, el amor propio brillará por su ausencia. Precisamente, para que esto no ocurra y evitemos convertirnos en examinadores intransigentes, es decir, en nuestros peores enemigos, es vital conocernos de verdad. Te dejo aquí otro ejercicio que podría ayudarte a analizar cómo te ves a ti mismo. Como digo siempre: valórate. 




         




        AVERIGUA CÓMO TE VE 




         




        Coge papel y lápiz y divide una hoja en dos columnas. En una escribe tus fortalezas y, en la otra, tus debilidades. Al lado de cada uno de los adjetivos que te dediques, añade una explicación o un ejemplo. Recuerda que para cada una de ellas debes de tener varios ejemplos que justifiquen tu respuesta. Muy a mi pesar, no vale mentir. 




         


        

          

            	



              FORTALEZAS  


            

            	



              DEBILIDADES


            

          


          

            	



              Soy muy empática y sensible. 




               




              Ejemplos: 


              

                	
Entiendo las emociones de los demás. 


                	
Cuando me cuentan problemas ajenos tiendo a escuchar atentamente, no juzgar y buscar formas de ayudarles. 


                	
Soy sensible a las necesidades de los demás. 
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