 
    [image: Cubierta]

  

		

			Gracias por adquirir este eBook


			
Visita Planetadelibros.com y descubre una
nueva forma de disfrutar de la lectura



			

				

					

				

				

				

				

	

¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!


					Primeros capítulos
Fragmentos de próximas publicaciones
Clubs de lectura con los autores
Concursos, sorteos y promociones
Participa en presentaciones de libros



						[image: ]



				

				


					

							

							Comparte tu opinión en la ficha del libro
y en nuestras redes sociales:



								[image: Facebook]    

								[image: Twitter]    

								[image: Instagram]    

								[image: Youtube]    

								[image: Linkedin]

							


							
Explora      Descubre      Comparte



						

					


				

			


		


		

			

			


		


	
		
			SINOPSIS

			La autoconfianza está directamente relacionada con el éxito que tenemos (o no) en ámbitos como el trabajo o las relaciones. Cuando dejamos de dudar y aprendemos a confiar en nuestras capacidades aparecen sentimientos positivos y se despierta una de las características más importantes para ser felices: la motivación.

			

			Pero ¿qué es la confianza? ¿Por qué algunas personas la tienen y otras no?

			

			Este libro te ayudará a superar la pasividad, el descreimiento y la desmotivación para atreverte a perseguir activamente tus metas y, además, conseguirlas. Repleto de recursos para aprender toda la verdad sobre la confianza, contiene:

			
					Un programa de 5 pasos para fomentar la aceptación, la atención plena y la autocompasión.

					Una guía para evaluar nuestro nivel de autoconfianza y determinar nuestro nivel de autoestima.

					Ejercicios interactivos que incluyen reflexiones, listas de verificación y cuestionarios para ayudarnos a internalizar fácilmente lecciones y conceptos.
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			GUÍA RÁPIDA DE INICIO

			¿Este libro te servirá? Escoge las que mejor te definen:

			
					¿Te callas lo que piensas porque supones que no tienes nada importante que decir?

					Si no tienes la absoluta certeza de que puedes hacer algo, ¿piensas «mejor ni lo intento»?

					¿Evitas hablar con la gente porque te preocupa no tener nada que decir o parecer incómodo?

					¿Dudas de ti a menudo?

					¿Te disculpas demasiado, incluso cuando no has hecho nada mal?

					¿Evitas correr riesgos porque crees que vas a fracasar?

					Cuando crees que no has hecho algo bien, ¿pasas mucho tiempo dando vueltas a tus errores?

					¿Te rindes con facilidad?

					¿Piensas en tu fuero interno «no valgo lo suficiente, no seré capaz de hacerlo»?

					¿Evitas luchar por conseguir algunos de tus objetivos y tus sueños por miedo e inseguridad?

			

			Si has escogido bastantes casillas, sigue leyendo para aprender estrategias ya probadas que te ayudarán a tener la confianza necesaria.

			Nota a la edición digital: Consigue un cuaderno para realizar las actividades propuestas en este libro.

		

	
		
			A ti, que me lees: ojalá consigas la confianza para mostrarte como eres, para alzar la voz y decir lo que piensas. El mundo necesita tus dones.

		

	
		
			Prólogo

			NUMEROSAS INVESTIGACIONES han demostrado que la confianza en las propias posibilidades está relacionada con casi todo lo que queremos en la vida: el éxito en el trabajo, unas relaciones seguras, un sentido positivo del propio ser y la felicidad. Pero ¿qué es esa autoconfianza? ¿Por qué parece tan misteriosa? ¿Por qué me da la sensación de que otras personas la tienen y yo no?

			En mi trabajo como psicóloga, a menudo veo que la poca confianza en la propia capacidad personal es un denominador común de los pacientes que acuden a mi consulta, sin importar el problema que tengan. Por ejemplo, traté con un joven que sufría por su soledad, pero al que le daba miedo invitar a salir a quien le gustaba. No creía ser lo bastante atractivo, interesante o divertido. Otra paciente a la que traté era una empresaria de éxito que estaba sufriendo un gran agotamiento. Asumió demasiados proyectos, no delegaba bien y era propensa al perfeccionismo. En realidad, sentía que era una impostora y se esforzaba demasiado para compensar eso. Ambos, en esencia, carecían de confianza en sí mismos.

			Mis pacientes suelen decir: «No tengo la seguridad necesaria, así que no podría… [inserta el objetivo deseado aquí]». ¿Te identificas con esto? A poca gente se le enseña cómo funciona realmente la confianza. Lo entendemos al revés: creemos que tenemos que esperar hasta sentir esa confianza antes de poder actuar con seguridad. Por eso me siento tan emocionada de que tengas este libro en las manos. Por fin aprenderás la verdad sobre la confianza: qué es, de dónde viene y cómo dominar las reglas del juego de la confianza. No importan ni tu personalidad ni tus circunstancias, este libro te mostrará cómo ir desde la pasividad hasta la búsqueda activa de tus objetivos.

			Como terapeuta, también me siento emocionada de disponer de este libro como recurso. Con frecuencia asigno actividades de lectura y al aire libre a mis pacientes, y Confía en ti llena un vacío muy necesario. Se basa en los últimos avances en terapia cognitivo-conductual (TCC) y terapia de aceptación y compromiso (ACT, por sus siglas en inglés), pero es fácil de leer y presenta las habilidades que necesitarás en pequeñas partes fáciles de comprender. Cada capítulo contiene ejercicios valiosos e incluye elementos y actividades muy prácticos. Aunque el libro se basa en la ciencia, no se mete en jerga técnica o en largas explicaciones teóricas que te confundan.

			Conocí a la doctora Barbara Markway cuando trabajábamos en el Centro de Trastornos de Ansiedad de la Facultad de Medicina de la Universidad de St. Louis, hace ya más de veinte años. Yo era psicóloga y ella era una becaria posdoctoral que completaba una formación avanzada en terapia cognitivo-conductual. Además de una terapeuta experta y solícita, también le apasionaba la escritura. Era experta en transformar la información científica para ponerla en un lenguaje cotidiano que ayudara a las personas más allá de su propia consulta.

			Durante su tiempo en el centro para el trastorno obsesivo compulsivo (TOC) y los trastornos relacionados con la ansiedad, fuimos coautoras, junto con el doctor Alec Pollard y la doctora Cheryl Carmin, de Dying of Embarrassment: Help for Social Anxiety and Phobia [Morir de vergüenza: una ayuda para la ansiedad social y las fobias]. La doctora Markway escribió luego otros dos libros para quienes sufren de timidez y ansiedad social, Painfully Shy [Timidez angustiosa] y Nurturing the Shy Child [El cuidado del hijo tímido]. Además de su tarea como escritora, mantuvo la práctica clínica en varios entornos, desde centros de salud mental para pacientes ambulatorios hasta la práctica privada.

			La doctora Markway ha ayudado a miles de personas a desarrollar la confianza en sí mismas y a lograr cosas que nunca soñaron que fueran posibles, y no se me ocurre una mejor guía para ti, en tu propio viaje hacia la confianza en tus propias posibilidades.

			Te deseo lo mejor en este viaje.

			
				TERESA FLYNN, doctora en Psicología, psicóloga y escritora, profesora adjunta de Psicología en la Universidad de Washington en St. Louis, Misuri

			

		

	
		
			Introducción

			TENGO QUE CONFESAR ALGO. Si me pidieras que me describiera a mí misma, utilizaría palabras como creativa, amable, tenaz y trabajadora. Pero no creo que la confianza en mí misma estuviera ni siquiera en la lista de los diez primeros calificativos que usaría. Eso se debe a que siempre que he pensado en la autoconfianza, me imaginaba a alguien audaz que llamaba la atención y, desde luego, yo no soy nada de eso. Pero lo que he aprendido es que la confianza en uno mismo no tiene por qué ser algo que llame la atención. De hecho, la autoconfianza tiene más que ver con la determinación interior que con la bravuconería exterior.

			La verdad es que ahora tengo un buen grado de autoconfianza, pero no siempre ha sido así. Crecí siendo una niña tímida y angustiada que rara vez hablaba con otras personas que no fueran sus amistades más cercanas y su familia. Aunque era buena estudiante, nunca levantaba la mano en clase para responder a una pregunta. Tenía demasiado miedo incluso para pedir permiso para ir al baño. En secundaria, mi profesor de Matemáticas le dijo a toda la clase que yo era la niña más callada a la que había conocido en toda su carrera docente. Me sentí humillada. Todo el mundo se dio la vuelta para mirarme y noté cómo me sofocaba y se me enrojecía la cara. Luego fui a la universidad y seguí sacando buenas notas, pero nunca quedé con nadie ni disfruté mucho de la vida social. Siempre me interesó la psicología, en parte porque intentaba comprenderme a mí misma. ¿Por qué era tan tímida y callada? ¿Por qué no podía sencillamente salir de mi caparazón y ya está? ¿Por qué no podía ser yo misma? Acabé estudiando un posgrado de Psicología Clínica y me saqué un doctorado.

			Durante todo ese tiempo, pasé por mucha psicoterapia que demostró ser muy útil. Aprendí a expresar mi opinión y que mi opinión importaba. También aprendí que no pasaba nada por equivocarse. Incluso reuní el coraje necesario para pedirle una cita al hombre con el que llevo casada desde hace casi treinta años. En algún momento del camino, sentí confianza en mí misma, pero simplemente no la etiqueté como tal.

			Empecé a trabajar como psicoterapeuta y me sentí atraída de un modo instintivo por la tarea de ayudar a las personas con ansiedad. No hay nada más satisfactorio que ayudar a las personas a aprender a creer en ellas mismas y a dominar algo que en otro tiempo las aterrorizó. También escribí tres libros sobre cómo superar la ansiedad social y la timidez.

			A lo largo de mis casi treinta años de carrera, ya fuera mediante sesiones de terapia en persona o mediante mis obras escritas, he ayudado a miles de personas a aprender a tener más autoconfianza. Todas tenían algo que querían hacer, algo importante, algo que valoraban, pero habían dejado que el miedo, las dudas y la falta de confianza se interpusieran en su camino. Supongo que, si has elegido este libro, es posible que te encuentres en esa misma situación.

			La buena noticia es que eres completamente normal. Sé que cuando estás en medio de una crisis de autoconfianza, puede que te parezca que eres la única persona que se está esforzando y que los demás lo tienen todo ya solucionado. Pero no es así, y este libro te ayudará con eso. Me siento emocionada por compartir todo lo que he aprendido sobre cómo construir una vida plena y llena de seguridad.

			Le pedí ayuda a una amiga y colega escritora, Celia Ampel. Como era muy tímida, se interesó por mi obra mientras estudiaba Periodismo en la Universidad de Misuri. Al convertirse en periodista, también tuvo que superar muchos de los miedos que solían abrumarla cuando era niña; ya no tiene que escribir un guion antes de llamar por teléfono, y buena parte de ese avance se debe a las herramientas que aprenderás a utilizar en este libro. Aunque lo hemos creado como un equipo, sabemos que puede resultar confuso alternar entre ambas autoras avisando a quien lea sobre quién dice qué. Así que este libro está escrito con «mi voz».

			Si bien espero que este libro sea útil, no estoy sugiriendo que, después de leerlo, toda persona dejará de tener dudas sobre sí misma. No es realista esperar que alguien tenga una confianza inquebrantable en sí misma. Todo el mundo lucha contra la duda y la falta de confianza de vez en cuando. Es parte del ser humano. Lo que este libro hará será enseñarte a usar unas herramientas basadas en la ciencia que te ayudarán a evitar que tu autocrítica sea un impedimento. Aprenderás a establecer metas importantes, a lidiar con tus dudas internas y a no cuestionarte todo el tiempo. Podrás salir a ese escenario, pedir un aumento, escribir esa publicación en tu blog o invitar a alguien a salir. No digo que siempre será fácil hacerlo, pero será posible. Y no estarás sin compañía en este viaje. Te estaré guiando en todo momento.

		

	
		
			
				PARTE 1
				 
				La preparación del entorno
			

			La tarea de enfrentarse a los demonios de la inseguridad es algo valiente y digno. A veces, sentirás desánimo o miedo, pero eso solo significa que lo estás intentando de verdad, lo que es infinitamente mejor que permitir que la poca confianza en tus capacidades te mantenga al margen de la vida. Los dos primeros capítulos de este libro sentarán las bases para el trabajo que realizarás para reforzar esa confianza en secciones posteriores.

			En el capítulo 1, desmantelaremos los conceptos erróneos más comunes sobre la confianza y aprenderemos qué es realmente, de dónde procede y, lo más importante, que eres totalmente capaz de tenerla. Te harás una idea de la confianza que posees en este momento y eso establecerá una línea inicial a partir de la cual medir tu crecimiento. Verás cuán diferente puede ser la vida cuando tienes el entusiasmo de perseguir tus metas.

			En el capítulo 2, examinarás lo que de verdad es importante para ti, identificando los valores más cercanos a tu espíritu para que puedas establecer un plan de acción que te lleve a lo que quieres ser. Luego, te fijarás una serie de metas y te imaginarás una vida en la que tus dudas no te impedirán avanzar en tu carrera, con lo que serás un buen ejemplo para tus hijos, harás frente a los conflictos, construirás relaciones sólidas o sabrás cómo cambiar para bien la situación en tu comunidad. Aprenderás cosas sobre la ciencia que respaldan los métodos probados y demostrados en los que se basa este libro, que son los que te ayudarán a salir de tu forma de ser actual y te permitirán llegar a ser tu mejor versión. Así que date una palmadita de ánimo en la espalda por empezar, ¡y vamos allá!

		


	
		
			
				CAPÍTULO 1
				CÓMO COMPRENDER LO QUE ES LA CONFIANZA
				 
			

			
				
					SI ESCUCHAS UNA VOZ DENTRO DE TI QUE DICE «NO PUEDES PINTAR», ENTONCES, POR SUPUESTO, DEBES PONERTE A PINTAR, Y ESA VOZ SE CALLARÁ.

				

				VINCENT VAN GOGH

			

			Si tuvieras toda la confianza necesaria, ¿qué harías?

			
				Larry comenzaría esa novela que siempre quiso escribir.

				Rita hablaría con su jefe sobre el ascenso que le prometieron hace seis meses.

				LaShonda hablaría con su pareja sobre cómo se ha sentido desconectada en la relación que mantienen.

			

			¿Y tú? ¿Qué harías si tuvieras toda la confianza necesaria? Tómate un minuto para pensarlo y anota en tu cuaderno lo primero que se te ocurra.

			

			Larry, Rita y LaShonda no quieren tener confianza simplemente por tenerla.

			
				Larry quiere expresar su creatividad.

				Rita quiere reafirmar su valía.

				LaShonda quiere mejorar su relación.

			

			Supongo que hay algo que quieres, pero las dudas y la inseguridad te están frenando. Por eso escribí este libro: para ayudarte a dar los pasos necesarios para ser lo mejor que puedes ser.

			En este capítulo definiré la confianza en tus posibilidades y lo que puede hacer por ti. Exploraremos de la mano algunos mitos sobre cómo es la confianza y explicaremos sus verdaderos orígenes. Luego, examinaremos de dónde procede la baja confianza que podemos llegar a sentir: ¿qué experiencias de la vida han conformado quizá lo que crees sobre ti? Al final del capítulo, realizarás una autoevaluación para determinar tu nivel actual de confianza.

			Cómo comenzar por la fuente

			La confianza es una cualidad misteriosa. Es una de esas cosas que a todo el mundo le gustaría tener, pero ¿qué significa realmente tener confianza?

			La mayoría de las veces se define como un sentimiento: «Estoy seguro de que puedo correr los cinco mil metros en veintiocho minutos». Por lo general, asociamos este tipo de confianza con la calma, la tranquilidad y la seguridad. Cuando sentimos esa seguridad, anticipamos el éxito.

			El problema de definir la confianza como un sentimiento es que en la práctica se convierte en una trampa: si no se siente esa seguridad, no es probable que lo intentes.

			Existe otra definición de confianza, aunque no es tan común. Según sus raíces latinas, confianza significa «con fe». Actuar con confianza generalmente significa que no se tiene toda la seguridad respecto a lo que se está haciendo, que se está dando lo que se llama «un salto de fe». En otras palabras, lo que importa es lo que hacemos, no tanto cómo nos sentimos cuando lo hacemos.

			Podemos ver este principio en acción si pensamos en el ejemplo de Darnell, un hombre que normalmente procuraba ser discreto. A Darnell le preocupaba mucho un problema de parcelación que afectaba a su vecindario, pero no le gustaba llamar la atención y temía exponer el problema en el Ayuntamiento y decir lo que pensaba.

			Sin embargo, después de recordarse a sí mismo lo importante que era el tema para él y sus vecinos, Darnell se presentó a una reunión y comunicó el caso, aunque le temblaban las manos. No esperó a que su nerviosismo se calmara, porque entonces tal vez nunca hubiera sido capaz de hablar. En cambio, reunió valor reafirmándose en sus convicciones y luego actuó.

			En este libro, usaré la siguiente definición de autoconfianza: la voluntad de avanzar paso a paso hacia objetivos ansiados, incluso si se siente angustia y se desconoce el resultado. La verdadera confianza es en parte valentía, en parte competencia, mezclado todo con una dosis saludable de autocompasión. Voy a dividir esta definición en partes pequeñas a medida que avancemos por el libro. Por ahora, los puntos clave que hay que recordar son:

			
				Los actos están antes que los sentimientos.

				Los actos están guiados por valores: las cosas que te importan.

				El proceso es más importante que el resultado.

			

			DE DÓNDE PROCEDE LA CONFIANZA

			La imagen que tenemos de nuestra persona a menudo viene moldeada por quienes nos rodean, incluida la familia, las amistades y los medios de comunicación, según han descubierto los sociólogos. Pero eso no significa que tu nivel de confianza esté fuera de tu control; de hecho, es todo lo contrario.

			La confianza procede de tener claro tu propio ser: recordar quién eres, a qué le das valor y el duro trabajo que has realizado.

			Los estudios demuestran que un simple ejercicio mental puede ayudar a las personas a disminuir su ansiedad antes de tener que realizar una tarea en la que se juegan mucho. En una investigación dirigida por los psicólogos David Creswell y David Sherman, se pidió a los participantes que se pararan un momento para reflexionar sobre uno de sus valores fundamentales, por ejemplo, ser un buen amigo o el respeto al medioambiente. Luego, cada una de esas personas escribió sobre el recuerdo de algún momento que encarnara ese valor.

			Quienes hicieron el ejercicio mostraron niveles de adrenalina mucho más bajos frente a situaciones estresantes, como exámenes o discursos en público, que aquellos que no, incluso cuando esos valores fundamentales no tenían nada que ver con la tarea en cuestión. Lo importante fue que los participantes prestaron atención a una verdad profunda sobre ellos mismos, en lugar de a un lema vacío, como «soy el mejor». Te guiaré con algunos ejercicios similares en el capítulo 2.

			Una conexión con el auténtico «yo» también puede ayudar a quitarnos algo de presión al entrar en situaciones de miedo. Cuando Tanya se disponía a hacer un brindis en la boda de su hermana, estaba tremendamente nerviosa al tener todas las miradas centradas en ella. Le preocupaba que le temblaran las manos y la voz. Pero cuando pensó en ello, lo cierto es que no le importaba impresionar a los doscientos invitados con un discurso perfectamente pronunciado. Lo que realmente le importaba a Tanya era mostrarle a su hermana y a su marido cuánto los amaba y que esperaba que fueran felices. Con esa idea en la cabeza, se puso de pie en la ceremonia con los nervios casi calmados y brindó emocionada de un modo que fortaleció los lazos que ella más valoraba.

			Por supuesto, ¡no todas las dudas son malas! A veces, el miedo es una señal de que no me he preparado lo suficiente para una gran presentación, un recital o una entrevista. Si practicas lo que planeas decir y hacer, eso le dará a tu mente algo en lo que apoyarse cuando la presión sea alta. La voz de la duda también puede estar indicando que necesitamos conseguir más información, movernos en una dirección diferente o tomarnos un descanso.

			Sin embargo, a menudo pecamos de dudar demasiado. Una vez que hayas practicado el tiempo suficiente, deberías ser capaz de actuar sin obsesionarte con lo que podría salir mal. En este libro, te proporcionaremos las herramientas para ajustar tu estado mental con una actitud de confianza.

			
				CONFIANZA TRANQUILA

				
					No existe la menor correlación entre ser el mejor conversador persuasivo y tener las mejores ideas.

					—SUSAN CAIN

				

				¿Alguna vez sentiste que tenías una gran idea, pero no tuviste la confianza suficiente para compartirla? Tal vez pensaste que no eras lo suficientemente extrovertido, asumiendo que solo las personas habladoras se hacen notar.

				Es cierto que la sociedad tiende a valorar más la extroversión. Eso significa que, si eres una persona introvertida, es posible que te hayas esforzado más por tener confianza en tus propias capacidades, y que hayas sentido que no encajas o que de alguna manera te falta algo.

				Afortunadamente, gracias en parte al éxito editorial de Susan Cain, Quiet: The Power of Introverts in a World That Can’t Stop Talking (El poder de los introvertidos en un mundo que no puede dejar de hablar), los introvertidos se están aceptando y se discuten muchos de los mitos sobre la introversión.

				Por lo tanto, si te consideras una persona introvertida, no te preocupes. No tendrás que cambiar tu personalidad para disfrutar de una mayor confianza en ti mismo. Como dijo sabiamente Mahatma Gandhi: «De una manera suave, puedes cambiar el mundo».

			

			QUÉ SIGNIFICA TENER CONFIANZA

			Cuando piensas en una persona con confianza, quizá te imagines a alguien que acomete valerosamente asuntos de gran importancia, como presentarse a un cargo público o declararse a su pareja usando la pantalla gigante de un estadio. Sin embargo, también hay mucho coraje y valentía en los pequeños pasos.

			La confianza no es algo que se deba tener en cada momento todos los días. Tampoco debes esperar tener, mañana mismo, una perfecta seguridad en tus capacidades. En vez de eso, la confianza es una opción para tomar medidas a la hora de actuar de acuerdo con tus valores.

			Esos cambios progresivos avanzan por sí mismos, tanto a través de nuestros propios sentimientos de logro como por el refuerzo de los demás. Pero para poner en marcha ese círculo virtuoso, es importante practicar la autocompasión: hablarle a tu propio yo con la bondad y la paciencia que le mostrarías a un ser querido o a un niño.

			Por ejemplo, cuando Sofia se mudó a una nueva ciudad con su esposo, sabía que quería hacer más amigos. Se enteró de que había un taller de poesía gratuito en una cafetería local y, aunque le gustaba escribir, no sabía si asistir. ¿Y si tuviera que leer sus poemas de aficionada delante de todo el mundo?

			Sofia se dijo a sí misma que no había problema alguno en acudir, aunque no hablara tanto como otras personas. Se presentó a algunos otros en la mesa y participó en las indicaciones de escritura, pero permaneció en silencio cuando la encargada del taller preguntó si alguien quería leer sus poemas. Al final de la reunión, levantó la mano una vez para darle las gracias por el taller.

			De camino a casa, Sofia tuvo una opción. Podía dejar que su crítico interior se desatara y le dijera: «Eres un bicho raro… Te quedaste allí callada toda la noche… La gente probablemente se preguntó por qué estabas allí, ¡y también te encontraron antipática!». Esos pensamientos probablemente la convencerían de que la noche había sido un fracaso y que nunca debería volver a las reuniones mensuales.
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			O, por el contrario, Sofia a podría felicitarse a sí misma. Podía considerar que la asistencia al taller había sido un paso grande y audaz; vaya, si, al darle las gracias a la encargada, ¡incluso había hablado delante de todo el grupo! El mes siguiente podría establecer el objetivo de regresar, de tener más conversaciones con el resto de la gente y tal vez incluso compartir sus escritos. Su autocompasión, un concepto que exploraremos más adelante en el libro, permitirá que su confianza crezca.

			Como nos muestra Sofia, no es necesario cambiar de personalidad para tener confianza. Existe una complejidad emocional en la confianza. Se puede ser una persona fuerte y audaz, pero también sincera, amable y tranquila.

			Piensa en una ocasión en la que dejaste que tu crítico interior te impidiera probar algo nuevo. ¿Qué podrías decirte la próxima vez para sentir más compasión por ti?

			LO QUE NO ES LA CONFIANZA

			Alguna gente teme sentir confianza porque no quiere empezar a pisotear a otras personas, ocupar demasiado espacio o a simplemente actuar como alguien imbécil. Pero la confianza no es lo mismo que la arrogancia o el narcisismo. De hecho, cuando sentimos esa seguridad, a menudo nos centramos menos en nuestras propias circunstancias. Cuando dejamos de preocuparnos tanto por cómo nos vemos, podemos prestar más atención a quienes nos rodean.

			La confianza no consiste en ser quien habla más fuerte o quien domina cada momento. Tampoco se trata de tener un coche elegante u otros símbolos de riqueza o estatus social. Se trata de centrarse en quién eres realmente, en liberar tu mente de preocupaciones obsesivas y dudas sobre ti.

			
				LA CURVA DE CONFIANZA

				¿Alguna vez pensaste que podrías tener demasiada confianza en tus propias posibilidades? Veamos un ejemplo que muestra cómo la confianza tiene que ver con el equilibrio. Con muy poca confianza evitarás probar cosas nuevas, incluso dejarás de correr pequeños riesgos y perderás la oportunidad de participar en actividades que harían la vida más interesante y placentera. Demasiada confianza –una confianza que no se basa en la realidad– puede causarte problemas.

				Veamos algunos ejemplos. Imagina que tienes programado hacer una presentación. El cuadro que hay a continuación muestra la diferencia entre tener confianza y un exceso de confianza.

				
					
						
								
								Confianza

							
								
								Exceso de confianza

							
						

					
					
						
								
								Lo tengo preparado. Sé que puedo hacerlo.

							
								
								Me lo sé tan bien, que ni me lo preparo.

							
						

						
								
								Me esforzaré por conectar con el público.

							
								
								Más le vale al público apreciarme.

							
						

						
								
								Puede que no lo haga perfecto, pero aprenderé de mis errores.

							
								
								Es imposible que me equivoque.

							
						

						
								
								Responderé adecuadamente las preguntas del público.

							
								
								Me saltaré la parte de las preguntas del público.

							
						

						
								
								No pasa nada si no tengo todas las respuestas.

							
								
								Domino la materia, me lo sé todo.

							
						

					
				

				Aunque este ejemplo puede parecer algo extremo, ilustra algunos puntos importantes. Primero, la confianza implica preparación. Tienes que hacer el trabajo necesario con tiempo. En segundo lugar, la confianza no significa que no cometerás errores; lo harás, pero los errores no te aplastarán. Aceptarás los comentarios y aprenderás de ellos. Y, por último, la confianza implica escuchar.

			
	
			Centrarse en quién eres realmente incluye tener una visión realista de tus fortalezas y de tus debilidades. La confianza puede ser un amortiguador útil contra la internalización de críticas inútiles que no tienen mucho que ver con lo que realmente valoras; por ejemplo, puedes dejar que el comentario de tu suegra sobre tu peinado te resbale totalmente. Eso no significa que ignores todas las críticas porque creas que ya eres perfecta.

			La confianza se trata de centrarse en quién eres realmente.

			Por el contrario, una persona segura de sí misma puede aceptar comentarios útiles y actuar en consecuencia sin ponerse a la defensiva. Cuando el sentimiento de autoestima ya no ocupa un lugar central, se pueden aceptar las críticas o incluso el rechazo absoluto sin permitir que te hundan la moral.

			Del mismo modo, la confianza no significa que aplastes a otras personas cuando surge un conflicto. Es posible decir lo que se piensa con convicción y aun así dejar espacio para escuchar el punto de vista de otra persona e incluso llegar a un compromiso.

			Por último, la confianza no significa que no fallarás nunca. No significa que siempre estés sonriendo o que jamás sentirás ansiedad o tendrás dudas. En cambio, implica saber que puedes manejar esos sentimientos y superarlos para realizar el próximo desafío.

			¿Quién crees que personifica la confianza y por qué?

			Razones para la falta de confianza

			Lo más importante que debes saber acerca de la falta de confianza en tus capacidades es que no es culpa tuya. Muchas personas luchan con una percepción negativa de sí mismas por diversas razones. Este libro se aplica a personas con una amplia gama de problemas de confianza y diferentes niveles de gravedad. Si te han diagnosticado un trastorno de ansiedad o depresión, puedes utilizar este libro junto con otras terapias.

			Los factores que contribuyen a la falta de confianza se combinan e interactúan de manera diferente para cada persona. Los genes, los antecedentes culturales, las experiencias de la infancia y otras circunstancias de la vida tienen su importancia. Pero no te desanimes, aunque no podemos cambiar las experiencias de nuestro pasado que nos hicieron así, todavía hay mucho que se puede hacer para cambiar nuestra forma de pensar y nuestras expectativas, y ganar más confianza.

			GENES Y TEMPERAMENTO

			Algo de lo que moldea nuestra confianza ya está integrado en nuestro cerebro al nacer. No menciono este factor para abrumarte, sino para hacerte saber que no debes culparte por la imagen que tienes de ti mismo.

			Los estudios han demostrado que nuestra estructura genética afecta a la cantidad de ciertas sustancias químicas a las que nuestro cerebro puede acceder y que aumentan la confianza. La serotonina, un neurotransmisor asociado con la felicidad, y la oxitocina, la «hormona del abrazo», pueden verse inhibidas por ciertas variaciones genéticas. Los rasgos de personalidad relacionados con la confianza son hereditarios entre un 25 y un 50 %.

			Algunos aspectos de nuestro comportamiento también se derivan de nuestro carácter. Si, por naturaleza, eres una persona dubitativa y precavida, especialmente en circunstancias desconocidas, es posible que presentes una tendencia llamada inhibición conductual. Cuando tienes que hacer frente a una situación, te detienes y compruebas si todo parece ser como esperabas. Si algo parece estar mal, es probable que te alejes de la situación.

			La inhibición conductual no es del todo mala. Necesitamos a algunas personas en el mundo que no actúen impulsivamente en todas las situaciones. Si eres una persona cautelosa y reservada, puede que te falte esa confianza. Pero una vez que te comprendas a ti mismo y comprendas las herramientas de este libro, podrás trabajar con tu carácter y no luchar contra él.
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