biéfi | del 4al 17 de noviembre de 2011

f Autoayuda

Rompe barreras, descubre
el poder de la confianza

Todos podemos elegir entre vivir con miedo o vivir con amor
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Conhanza
total

L.B.
estar bien

“Estoy pasando por uno de los peores
momentos de mi vida, tengo una mez-
cla de ansiedad con una falta de moti-
vacion total... no sé lo que significa te-
ner confianza, hace tiempo que dejé
de creer en mi”. Podemos identificar-
nos con estas expresiones en algtin mo-
mento de nuestra vida pero sisabemos
manejar las dos poderosas fuerzas que
rigen el mundo podremos salir victo-
riosos y es que, parafraseando a Albert
Elinstein, “todos tenemos dos eleccio-
nes: estar llenos de miedo o estar lle-
nos de amor”. De esta premisa parte
el libro Confianza Total (Ed. Zenith),
parasus autoras — Verénica de Andrés
yFlorencia Andrés—, todos podemos
elegir si queremos que sea el miedo
quien rija nuestra vida, o por contra-
rio que seaelamor. En este sentido, la
confianza es lo que tenemos —o nos
falta— cuando las cosas salen mal, es
lo que necesitamos para alcanzar nues-

tros suefos y es algo que se consigue
desde el paradigma del amor y se des-
truye desde el paradigma del miedo.

En funcién de esta eleccion, las au-
toras contraponen conceptos que ayu-
dan a la confianza o generan su falta:
flexibilidad frente a rigidez, motiva-
cion frente a desmotivacion, optimismo
frente a pesimismo, excelencia frente
aperfeccionismo, esfuerzo frente asa-
crificio, perdén frente a resentimiento
o paz interior frente a violencia.

Hay determinadas medidas para cons-
truir la confianza, por ejemplo, cumplir
conlas promesas, aceptar laresponsabi-
lidad de cada uno, atravesar los desafios
o reconocer los logros. En este sentido,
laautoestimajuega un papel muy impor-
tantey hay que saber construirla. Es fun-
damental, por tanto, dejar de comparar-
nosysaber que somos seres tnicos e irre-
petibles, reconocer nuestros talentos y
usarlos, identificar nuestras areas de me-
joray tratarnos siempre con carifo.

Lavidaesundiez por En definitiva, el libro
ciento de lo que nos su- Q . plantea que la felicidad
cede yun 90 por ciento . u@harbas hoy si no es una meta a alcan-
de como respondemos supierasquenovasa .. ing el resultado de

fracasar?

frente a ello. Por eso
ante situaciones de cri-
sis como la actual hay dos alternativas.
Por un lado, se puede ver lo que su-
cede como una catastrofe y convertirse
en victima, o bien mirarlo como una
oportunidad de crecimientoy
convertirse en protagonista.
Por tanto, la férmulaante un
hecho o unassituacion
desafiante es pregun-

tarse qué respuesta o
interpretacion viene
mejor elegiry cual nos

acerca mas a la felici-
dad.

Pasos para superar el miedo

de lo que temes.

nuestro ser con nuestro hacer.

Vivir sin miedo no consiste en no sentir temores sino en sentirlos sin
permitir que nos detengan. Estos son los pasos para conseguirlo:
.- El poder de la visualizacin: imaginar lo que quieres en lugar

2.- La desindentificaciXn:&o soy yo y estoy bien®No confundir

3.- Las tres A: jAdmitelo, Atighdelo y Atr@vete!
4.- LareinterpretaciXn de los fracasos.

vivir con confianza. Para
ello habla de coaching,
neurociencia, liderazgo, motivacion, au-
toestima o inteligenciaemocional. Nues-
travida es nuestra y nadie la puede vivir
por nosotros, por eso apuesta por des-
pertaral lider que hay ennosotrosy trans-
formarnos en nuestro mejor conse-

ﬁ

jero. Te has preguntado alguna
vez ;qué harias hoy si supie-
rasquenovasa fracasar? jten-
drias valor para hacer cosas
alas que normalmente no
te atreves? Piénsalo y co-
mienza afrontar la vida
desde la confianza total.
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Psicologia. 50 preguntas y respues-
tas para combatir la ansiedad (Ed. Pai-
d6s) es una guia basica y clara escrita
por el psicélogo Domenech Luengo
paracomprender mejor este problema.

Pareja. Paula Szuchman y Jenny An-
derson dan las claves para sacar ade-
lante una empresa tan compleja como
el matrimonio, en sunueva obra El ne-

gocio del matrimonio (Ed. Urano).

Sostenibilidad. Escrito por varios au-
tores Convivir paraperdurar (Ed. CIP-
Ecosocial e Icaria), abordalos conflictos
derivados de la desigual apropiacion de
la naturaleza y propone un modelo de
convivencia basado enlasostenibilidad.

Naturaleza. Lunwerg Editores deleita
allector con Bosques del mundode Joa-
quinAraujo, unlibroilustrado que a tra-
vés de impresionantes fotografias pre-
senta todalabellezay diversidad de bos-
ques de los cinco continentes.
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Exposicin. Laasociacion Accién
Psoriasis presenta Psoriasis: la verdad
al desnudo, una exposicion fotografica
que tiene como objetivo concienciar a
la poblacion sobre el impacto fisico y
emocional de esta enfermedad.Hos-
pital Universitario Puerta de Hie-
rro-Majadahonda. Manuel de Falla
1, Majadahonda, Madrid.
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iDOCUMENTADO!

Nunca es

demasiado tarde

;Te falta energia? Aportar un extra de
Q10 al organismo nos puede incrementar
nuestra energia natural. Se sabe que el
envejecimiento, asi como bloqueadores
de colesterol y otros factores, reducen los

Bioactividad -

iACTIVATE!

jbuena asimilacion!

ActiveComplex Q10 GOLD fue el primer
preparado de 100 mg de Q10 en Europa,
y gracias a la exclusiva férmula que ha
demostrado tener una muy alta y docu-
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ActiveComplex® Serie

Pharma Nord

Tel. 902 103 934 - www.pharmanord.es

niveles de Q10 que el cuerpo sintetiza de
forma natural. ActiveComplex Q10 GOLD
ha sido desarrollado para ayudar a reactivar
tu energia natural.

mentada bioactividad, sigue siendo lider
de mercado.
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