
Autoayuda

Rompebarreras, descubre
el poder de la confianza

“Estoy pasando por uno de los peores
momentosdemivida, tengounamez-
cla de ansiedad con una falta demoti-
vación total... no sé lo que significa te-
ner confianza, hace tiempo que dejé
de creer enmí”. Podemos identificar-
nosconestasexpresionesenalgúnmo-
mentodenuestravidaperosi sabemos
manejar lasdospoderosas fuerzasque
rigen el mundo podremos salir victo-
riososyesque,parafraseandoaAlbert
Einstein, “todos tenemosdoseleccio-
nes: estar llenos de miedo o estar lle-
nos de amor”. De esta premisa parte
el libroConfianza Total (Ed. Zenith),
parasusautoras—VerónicadeAndrés
yFlorenciaAndrés—, todospodemos
elegir si queremos que sea el miedo
quien rija nuestra vida, o por contra-
rioque seael amor.Eneste sentido, la
confianza es lo que tenemos —o nos
falta— cuando las cosas salen mal, es
loquenecesitamosparaalcanzarnues-

tros sueños y es algo que se consigue
desde el paradigmadel amor y sedes-
truye desde el paradigma delmiedo.
En función de esta elección, las au-

torascontraponenconceptosqueayu-
dan a la confianza o generan su falta:
flexibilidad frente a rigidez, motiva-
ciónfrenteadesmotivación,optimismo
frente a pesimismo, excelencia frente
aperfeccionismo,esfuerzo frenteasa-
crificio,perdónfrentearesentimiento
o paz interior frente a violencia.
Lavidaesundiezpor

cientode loquenossu-
cedeyun90porciento
decómorespondemos
frente a ello. Por eso
ante situacionesdecri-
sis como la actualhaydos alternativas.
Por un lado, se puede ver lo que su-
cedecomounacatástrofeyconvertirse
en víctima, o bien mirarlo como una
oportunidad de crecimiento y
convertirse en protagonista.
Por tanto, la fórmulaanteun
hecho ouna situación
desafiante es pregun-
tarse qué respuesta o
interpretación viene
mejorelegirycuálnos
acerca más a la felici-
dad.

Haydeterminadasmedidasparacons-
truir la confianza,porejemplo, cumplir
conlaspromesas,aceptarlaresponsabi-
lidaddecadauno,atravesar losdesafíos
o reconocer los logros.Eneste sentido,
laautoestimajuegaunpapelmuyimpor-
tanteyhayquesaberconstruirla.Esfun-
damental,portanto,dejardecomparar-
nosysaberquesomosseresúnicoseirre-
petibles, reconocer nuestros talentos y
usarlos,identificarnuestrasáreasdeme-
jora y tratarnos siempreconcariño.

Endefinitiva,el libro
plantea que la felicidad
no es unameta a alcan-
zar sino el resultado de
vivirconconfianza.Para
ello habla de coaching,

neurociencia,liderazgo,motivación,au-
toestimaointeligenciaemocional.Nues-
travidaesnuestraynadie lapuedevivir
por nosotros, por eso apuesta por des-
pertarallíderquehayennosotrosytrans-
formarnos en nuestro mejor conse-

jero.Tehaspreguntadoalguna
vez ¿quéharíashoy si supie-
rasquenovasafracasar? ¿ten-
drías valor para hacer cosas
a lasquenormalmenteno
te atreves? Piénsalo y co-
mienza afrontar la vida

desde la confianza total.

Todos podemos elegir entre vivir con miedo o vivir con amor

L. B.

estar bien

Novedades editoriales

Lecturas para el otoæo

Psicología. 50 preguntas y respues-
tasparacombatir laansiedad (Ed.Pai-
dós) es una guía básica y clara escrita
por el psicólogo Domènech Luengo
paracomprendermejoresteproblema.

QuØhar"as hoy si

supieras que no vas a

fracasar?

Pasen y vean
Exposici"n.LaasociaciónAcción
PsoriasispresentaPsoriasis: laverdad
aldesnudo, unaexposición fotográfica
que tienecomoobjetivoconcienciar a
la población sobre el impacto físico y
emocional de esta enfermedad.Hos-
pital Universitario Puerta deHie-
rro-Majadahonda.Manuel de Falla
1,Majadahonda,Madrid.

T. Rey

estar bien

Sostenibilidad.Escrito por varios au-
toresConvivirparaperdurar(Ed.CIP-
EcosocialeIcaria),abordalosconflictos
derivadosde ladesigual apropiaciónde
la naturaleza y propone unmodelo de
convivenciabasadoenlasostenibilidad.

Pareja.Paula Szuchman y JennyAn-
derson dan las claves para sacar ade-
lanteunaempresa tancomplejacomo
elmatrimonio,ensunuevaobraElne-
gocio del matrimonio (Ed. Urano).

Naturaleza.LunwergEditoresdeleita
al lectorconBosquesdelmundodeJoa-
quínAraujo,unlibroilustradoqueatra-
vés de impresionantes fotografías pre-
sentatodalabellezaydiversidaddebos-
ques de los cinco continentes.

Vivir sinmiedo no consiste en no sentir temores sino en sentirlos sin

permitir que nos detengan. Estos son los pasos para conseguirlo:

1.- El poder de la visualizaci"n: imaginar lo que quieres en lugar

de lo que temes.

2.- La desindentificaci"n: "yo soy yo y estoy bien". No confundir

nuestro ser con nuestro hacer.

3.- Las tres A: ¡Adm"telo, AtiØndelo y AtrØvete!

4.- La reinterpretaci"n de los fracasos.

Pasospara superar elmiedo
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