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8 Superacion personal

La felicidad no es llegar, esta en el camino

Debemos ponernos metas, celebrarlo si las alcanzamos y tratarnos con carifio siempre, aunque nos equivoquemaos

Almudena Fernéndez
estar bien

Somos conscientes de que la motiva-
cion, laautoestima o superar nuestros
miedos son factores muy importantes
paraalcanzar la felicidad, pero el pro-
blema llega a la hora de llevarlo a la
préctica porque, ;c6mo hemos de ha-
cerlo? Verénica de Andrés, educadora,
coach, conferencista, especialista en
crecimiento personal y motivacion y
coautoradel libro Confianza Total nos
explica algunas técnicas que nos pue-
den servir de ayuda.

Lo primeroes “tener concienciadel
valor de nuestra vida como algo Unico
eirrepetible y saber que nosotros mis-
mos podemos forjar nuestra salud o
nuestra enfermedad” mediante nues-
tra actitud ante la vida. A través de la
psicologia cognitivasabemos que nues-
tros pensamientos desencadenan sen-
timientos, emociones, y que estas emo-
ciones provocan descargas fisiologicas
y hormonales que, de inmediato, po-
nen al cuerpo en sintonia o en estado
de caos y pueden influir en todo.

“Cadaemocion puede llegar alos di-
ferentes 6rganos y afectar a la salud”
tanto positivacomo ne-
gativamente, asegurala
experta paraafiadir que
puede haber quien se
pregunte que con los
tiempos que correny lo ocupado que
se estd, ¢quién se puede dar el lujo de
estar alegre o feliz? Para ella, la res-
puesta es que “hay que querer estar
mas alegres que ocupados, ahi es
cuando aparece la decision. Tener sa-
lud y ser felices es, de alguna manera,
una decision”.

La autoestima determina la vida

En relacion con la autoestima, Vero-
nica de Andrés asegura que es funda-
mental porque determinatodo lo que
vamos a hacer en la vida: la clase de
persona que tendremos como pareja,
el trabajo que realizaremosy, en defi-
nitiva, nuestra calidad de vida, por lo
que tenemos que aduefiarnos de esa
vida, sentirnos 100 por cien responsa-
bles de los resultados y saber que los
hechos, lo que sucede, lo que viene de
fuera no depende de nosotros, pero
hay una variable en esa ecuacion que
esnuestrarespuesta frente alo que su-
cede, y eso siempre depende de noso-
tros.

Sobre este tema, relata que en los se-
minarios que imparte, piden alos asis-
tentes que hagan una lista de sus vir-
tudes, de sus habilidades, a lo que hay

Hacer una lista de
virtudes puede
mejorar la autoestima
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quien no responde ni una, en cambio,
si se les dijese que elaboren una lista
de sus defectos, seriainterminable. “Es
que nos han ensefiado las cosas al re-
Vvés, entonces, debemos desaprender
ese caminoy aprenderlo de nuevo. Te-
nemos que conocer
nuestros talentos y uti-
lizarlos”. Paraempezar,
podemos hacer una
listade en qué tenemos
habilidad y aplicarlo, porque “de nada
sirve que tengamos esa luz si laescon-
demos debajo de lamesa”.
Del mismo modo, podemos hacer
una lista de nuestras areas de mejora,
que no defectos, porque siempre hay

partesde lavidaalas que hay que pres-
tar un poco més de atencion, y es un
trabajo de toda la vida. Entonces, de-
bemos ponernos una meta, porque las
pequefias metas también construyen
la autoestima, y cuando se alcanzan,
celebrarlo, porque lo que ayuda a se-
guirenel caminoy a perseverar. “Y, la
regla de oro, es tratarnos con carifio
siempre, porque cuando nos ponemos
metasy salimos de nuestrazonade co-
modidad, vanasurgir obstaculosy nos
vamos a equivocar, es parte del pro-
ceso de aprendizaje, pero si nos trata-
mos con dureza, se terming la ener-
gia”, recalca.

La forma de mantener la motiva-

cién, aunque las cosas no sean como

“Confianza total”, el libro y la pelicula

Este libro, escrito por Verdnica de
Andrés y Florencia Andrés, tiene
como objetivo transmitir los princi-
piosy herramientas que construyen
la confianza.

Ideasy casos practicos que ayudan
a superar miedos, trascender cre-
Q\cias limitantes, construir la au-

toestima, utilizarlasemociones con
inteligencia, guiar los pensamien-
tos para alcanzar metas, despertar
al lider interior que todos llevamos
potencialmente dentronuestroya
disenar los suefios.

Ellibro estd basado enuna pelicula,
realizada previamente porVeronica
de Andrés, que se centra en la su-
peracion personal.

La peliculaeslasintesis delosapren-
dizajes realizados durante veinte
anos de trabajo en los cinco conti-
nentes, sintetizando experiencias
con personas de todas lasedadesy
culturas.

Suobjetivo, aligual que el del libro,
es construir la confianza en uno
mismo dejando de lado el miedoy

deseamos, es a través de nuestro dia-
logo interior. La ciencia ha compro-
bado que tenemos alrededor de 50.000
pensamientos diariosy, en tiempos de
crisis, la mayorifa suelen ser negativos
y hacia nosotros mismos. “Este es el
piloto automatico, pero si tomo con-
cienciay le digo que se calle, y des-
pierto al observador que hay en mi,
puedo desechar los pensamientos que
no me abren caminos ni me hacen sen-
tir bien” porque a través de nuestros
pensamientos nos motivamos o des-
motivamos; podemos echar lefia al
fuego o poner pafios frios.

La emocién significa accion

Para desarrollar nuestra inteligencia
emocional tenemos que estar en con-
tacto con nuestras emociones, no ne-
garlas, saber que estan ahi porque cum-
plenunafunciénimportantisimaen la
vida de los seres humanos: emocion
significa energia en accion, sin emo-
ciones no nos moveriamos. Por eso, lo
que debemos hacer es reconocerlas,
aceptarlas y saber a qué accion espe-
cifica nos invita cada emocion, por
ejemplo, laalegria nosinvitaa la cele-
bracion, o la tristeza al duelo.

“La emocién es una energia que
fluye, y si no la escucho o no sé lo que
me esta diciendo, se me puede trans-
formar en un estado de animo nega-
tivo. Usarlas con inteligenciasignifica
razonar con ellas”, subraya la especia-
lista. A su juicio, una vez descubierta,
se debe analizar laemocion lo més ob-
jetivamente posible y ver si tiene que
ver con algo que ha sucedido, si esta-
mos exagerando o si responde a algo

anterior en nuestravida paraasi hacer
que jueguen a nuestro favor y no en
nuestra contra. Para ella, las mejores
decisiones que podemos tomar son
aquellas en las que opinan al unisono
la cabezay el corazon, pues las emo-
ciones son excelentes consejeras y, al
no escucharlas, se pierde el rumbo de
lavida.

Finalmente, en cuantoallafelicidad,
laautoralo tiene claro: se puede apren-
der a ser feliz, pero no es una meta a
alcanzar sino la consecuencia de vivir
de una determinada manera. “Ese vi-
vir de una determinada manera es la
sintesis de lo que postulamos en el li-
bro: atencion alasemociones, alos pen-
samientos, a lo que decimos y a tener
unsuefio en nuestravida”, apunta. Asi-
mismo, ademés de todo esto, explica
que si se elige el amor como forma de
vida, el resultado se llamaré felicidad,
porque es una consecuencia de nues-
traviday no una meta.

Javier Carril, coach personal, en su
libro Desestrésatenos muestrauna
listadeerrorescomunesenlasper-
sonas estresadas:

Error n° 1: pretenden ser directo-
res generales del universo.
Errorn°2:nodejandepensarniun
solo segundoal dia.

Error n° 3: no paran ni un minuto
paraestarsolos,ensilencio consigo
mismos.
Errorn°4:notienenobjetivosclaros.
Errorne5:no sabenrespirarnire-
lajarse.
Errorn°6:creenqueelestrésseeli-
minayéndose de vacaciones o ha-
ciendo deporte.

Error n° 7: quieren hacer muchas
cosasalavez.

Errorn° 8:viven en el pasadooen
elfuturo, nunca en el presente.
Errorn®9:dedican muchotiempo
alo superfluo y, paraddjicamente,
le dan demasiada importanciaa
todo.

Error n° 10: trabajan demasiadas
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