/P
WP 535 21 [E MATO) - 4
BE 20T . CARTAL FECERELY Pty ‘i
T GBS YZAD, RECARD iy
ERC AL W TERICEL S 0 400 fCaly o
EH RN 5 ¥ »*. y
L
- -

FERIA
PURODI
2011
Un cupon gEEE
2x1 para g
que visites 3 R
la muestra S | | o VTR escribieronun
i | e o “Confianza
que es best s

mundial. Vergr
. Florencia Andres

1 Lecciones para
. cambiar tu vida



Cuestion de
CONFIANZA

Madre e hija, unidas para triunfar. Veronica de Andrésy
Florencia Andrés, especialistas en coach, coescribieron
Confianza total para vivir mejor, un best seller que ya se
reprodujo en un DVD vy en conferencias alrededor del mundo.
Su mision: proveer ideas vy herramientas para construir
autoestimay confianza, ayudar a superar los miedos y guiar
los pensamientos para alcanzar metas. El resultado:; un éxito
inesperado y una historia para contar.

textos SILVINA DELL 'ISOLA fotos MALA CROIZET

ertnica de Andrés (56) v Florencia
Andrés (31) son madre e hija y espe-
cialistas en crecimiento personal,
motivacion v manejo de las emocio-
nes. Especialistas en sentido literal, tanto que
han creado su propia marca, Confianza Total, v
una empresa de productos v servicios destina-
dos a cuidar v mejorar el ser v el espiritu. Jun-
tas recorren el mundo dando conferencias y
seminarios —tanto a amas de casa como a edu-
cadores o directores de empresas— que tiensn
una expectativa en comn: recuperar o poten-
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clar la autoestima, la confianza en uno misme.
Lejos de los grandes auditorios v de los ecos dal
lanzamiento —en Espafia, Brasil, Colombia, Chi-
le v Estados Unidos— de un libro v un DVD con
las claves del desarrollo personal, Para Ti las
encuantra en la intimidad de su hogar v de su
vinculo con la intencién de conocar su formula
para conseguir la mejor versién de nosotras
mismas, éCémo se empieza? Veronica, la mamé
(casada desde hace 36 afios, con 3 hijos: Floren-
cia, Sol -27, médica- v Agustin -24, licenciado en
Direccitn de Empresas-), toma la palabra: “To-
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dos nacemos con este centro de confianza fofal
—asegura— En los dos primeros afios de vida ha-
cemos los aprendizajes mas incrafbles: poner-
nos de pie, dirigirnos de una manera a diferen-
tes personas, aprender idiomas... El chico dice
tras palabritas v la madre llama a la abuela v lo
festejan; aprende a gatear v hay alguien que le
dice ibravo! Todo es alegtia v celebracién v na-
die marca el error. Pero este centro completa,
armonioso, gin miedo, se va perdiendo cuando
ampazamos a crecer, En eso, los educadores te-
namos algo de responsahilidad porgque muchas

veces enseflamos al revés: sefialando el error.
No decimos “aguf hay algo que estd mal” sino
“hay algo mal en vos™, De esta manera, olvida-
mos el inmenso valor de sefialar lo que esta bien
hacha. Yo te pregunto: icémo devuzlve la ma-
estra los deberes?

Corregidos... VERONICA: iClaro! éY qué se-
fialan? iLos errores! ¢éEn qué color? iEn rojo...
bien violento! Asf empiezo a creer que hay algo
que estd mal en mi v a perder la confianza. ¥ eso
se refuerza cuando vuelvo a casa con una mala

nota v me dicen que soy un burro. El lenguaje
crea realidades. Si alguien significativo en mi vi-
da me dice reiteradamente que soy un burrao,
me lo tarmino creyendo. La distincion entre &l
hacho v la persona es basica, porque puade te-
nar un impacto tremendo en nuestra vida.

{Cual es lamejor alternativa? FLORENCIA
(casada desde hace 6 afios, no tisne hijos): Sepa-
rar a la persona del hacho. Algo puede ser una
idiotez, o estar desprolijo, pero eso no quiere
decir que quien lo haya hacho sea unidiota o un

desprolijo. ¥: Tenemos un cerebro con 100 mil
millones de neuronas. Y no las tiznen sélo algu-
nos chicos, las tiznen todos. Si de chica pierdola
confianza en mi misma, de grande me cubriré
con méscaras: no me atrevo a decir lo que sien-
toni a dar mi opinién, v busco todo &l tiempo la
aprobacién del otro.

Pero si el dafio ya esta hecho, {cémo recu-
peromi autoestimay mi confianza? F: Facil.
Empezd a observar qué cosas te decfs. Tene-
mos 50 mil pensamientos por dia v el 80 por
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ciento suelen ser sobre nosotros mismos v ne-
gativos. Y hay ciertas trampas en las que las mu-
jeres caemos especialmente, Una de esas tram-
pas se llama sesgo. Es elegir &l dnico detalle ne-
gativo de una situacion que fue toda positiva y
quedarme con eso. Te doy un ejemplo: organicé
una comida, la casa estaba divina, todo parfecta,
pero cuando fui 4 sacar la torta dzl horno se me
quemé un poco. Termind la fizsta v yo me que-
dé enfocada en que la torta salié toda quemada.
Es como tirar una gotita de tinta en un vaso con
agua: lo tifie todo de negro. Y las mujeres tene-
mos otra trampa que se llama personalizay, ha-
cernos cargo de todo. Por gjemplo, sia mi hija le
va mal en el colegio, soy una mala madre. Todo
s culpa mifa. Una de las formas de reconstruir
imagen positiva es identificar los pensamientos
recurrentes. ¢Me sirven o no me sirven? dMe
hace sentir bien o mal? V: ¥ empezar a reem-
plazarlos por otra voz que te sume v te abra ca-
minos. De todos los juicios que hacemos el que
més impacto tiens en nuestro accionar s el que
hacemos sobre nosotras mismas. F: Lo que
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pensamos de nosotras mismas determina &l tra-
bajo, la parsja v hasta la salud.

{Por qué es tan dificil salirse de la quejay
el victimismo? V: Por miedo. Y porque desco-
nocemos que tenemos la capacidad de salir de
esas zonas de confort, lugares comodos en los
(ue no corremos riesgos. iPero a su vez no pasa
nada nuevo! La queja produce un alivio momen-
taneo, pero no me lleva a ningdn lugar. éY qué
hay que elegir? La postura de responsabilidad;
no puado cambiar mis circunstancias; sin em-
bargo, frente al hecho siempre puedo elegir mi
respuesta v esto cambia el resultado,

UNIDAS POR LA SUPERACION. Madre &
hija llegaron al mismo destino profesional a pe-
gar de que el escenario primario en sus vidas fue
bien diferente. Verénica quedé huérfana a los 17
afos v se encontrd sola en el mundo con su her-
mano pequefoy al cuidado de tutores. Florencia
v sus dos hermanos —una médica v un licenciado
en administracién de empresas— crecieron con-

Intimidad. Florencia y Verdnica en su casa, de regreso de sus giras alrededor dél mundao.,

Autoestima multimedia

Verdnica de Andrés y Florencia Andrés —ademas de coagch, es licenciada en Ciencias Politicas y
Periodismo- coescribieron Confianza Total para vivir mejor (Planeta, va por su Quinta Edicién), que
as é&xito de ventas en la Argentina, Chile, Uruguay, México, Colombia, Brasil, Espafa, Yenezuelay
Estados Unidos. Ademas, Suecia, Inglaterra y Nigeria son algunos de los paises por Los que madre
e hija dan cursos y conferencias a sala Lllena. Su mensaje: “Sembrar confianza a través del poder del
amor, brindando herramientas que realzan y potencian la vida de las personas”. La compafiia Sony
acaba de editar un DVD homanimo, una pelicula de no ficcidn —en la linea de El Secrefo-
protagonizada por Verdnica y producida por Florencia y su marido, Lucas Palmero. 5u leitmotiv:
{Qué harias hoy si supleras que no vas a fracasar? Jack Canfield, coach norteamericano, coautor de
Chocolate caliente parael alma y uno de los protagonistas de El Secreto, fue mentor de Verdnicay
uno de los que mas las animd a Llevar adelante este proyecto.
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tenidos por el amor de sus padres, que hace po-
cos dfas cumplisron 36 afios de casados. Es cu-
rioso ver como hoy se encuentran paradas de la
misma forma v en el mismo punto del camino de
la superacién. Para Verénica su motor fue la re-
siliencia. “La capacidad de volverfe mds fuerte,
fustamente porgue fends que afvavesay desafios”,
axplica la mama. Para Florencia, &l estimulo:
“Cuando tba a la escuela, en wit casq me armaban
wm vincdn de logros: un poema que habla escrifo v
que @ s padres les pustaba, wna medalle en wun
deporte, fodas cosas que me dectan mwd que bue-
#o In gue estds haciendo”, cuenta la hija.

{Qué pasa si yo estoy dispuesta a cam-
biar pero el entorno no lo favorece? F: 5i
cambids vos, tu entorno empisza a cambiar, ¥
asto no es s6lo una linda expresion. La neuro-
ciencia ha demostrado que las emocionas se
contagian a nivel cerabral. Nuestros cerebros
astan dissfados para contagiar v recibir emo-
ciones de los demés. Si estds en un ambiente
muy cargado, lo mejor es que s2as vos el que
ampiece a emitir muy fuertemente alegria, op-
timismo v entusiasmo, v a dejar de estar tan
pendiente de la respuesta del otro.

i La confianza es “un musculo! que se
atrofia? V: Es un mfsculo que cuanto més se
antrena mas se fortalece. No es que un dfa de-
cis: “Yu estd, fengo confianza personal, me gra-
dué”, v listo. Requiere un esfuerzo. Pero re-
quiere mucho més esfuerzo vivir la vida sin
usar estas herramientas.

{Camo conviven autoestima y confianza
con la hostilidad del mundo y sus circuns-
tancias? F: Hay cuatro principios fundamenta-
les. El primero es definir qué quisro, porque te-
ner claras las cosas que va no quiero no es lo
mismo. El segundo es creer que lo puado hacer.
51 hago foco en lo que salié bien en mi vida,
construyo autoestima. El tercero es la accion.
Hay personas que pasan mucho tiempo hablan-
do v no hacen nada. O cuando ven que no llegan
al resultado se frustran. Si en realidad me pre-
gunto qué aprendf de esto que acaba de pasar,
capitalizo v sigo adelante, Quizas era cuestion
de reorientar la meta. Y por Gltimo, la perseve-
rancia. Hoy creemos que todo tiene que ser he-
cho para ayer o que si un proyecto no sale enun
mes fracasd. V: En China hay un arbol de bambd
que es el de crecimiento mas lento del mundo,
casi siete afios, Pero al cabo de ese tiempo, de
pronto un dia empieza a crecer thasta cinco cen-
timetros por hora! éQué estaba sucadiendo en
esos siete afios? Estaban creciendo las rafces.
El wiaje de mil millas comienza en &l primer pa-
50, 51 mientras caming me doy Animos v uso mis
pensamientos y emociones afavor, llega un mo-
mento en que el &xito es cast inevitable. 0

CONFIANZA
TOTAL

b 4

' “Hay dos fuerzas poderosas que mueven al
mundo, el Joyel , ¥ todos podemos
elegir cual queramos que rija nuestra vida; al
aprender que todos tenemos una MENTE
PODEROSA Y que el secreto de usarla
correctamente esta en la observacion de
nuestros pensamientosy en la capacidad de
alegir aquellos que abren posibilidades; al
entender que podemos aduefiarnos de nuestras
emocioneas en lugar de que ellas se aduefien de
nosotrosy que fomentar EMOCIONES
POSITIVAS mejora nueastra salud; al descubrir
que el OPTIMISMO y La alegria pueden
desarrollarse; al comprander que
La felicidad no es una meta, sino el corolario
devivir de una cierta manara.”

“Transmitimos
ideas y prdcticas
que ayudan a
superar miedos,
construir la
autoestima y
usar las
emociones con
inteligencia.”

Florencia Andrés

“La se construye desde &l
paradigma del amor y se destruye desde el
paradigma del miedo.”

“Los —amor y miedo- son los
cristales a través de Los cuales miramos la vida,
y los frutos de cada uno son:

AMOR = flexibilidad, motivacién, optimismo,
excelencia, esfuerzo, perdén, paz interior =
CONFIANZA.

MIEDO =rigidez, desmotivacidn, pesimismo,
perfaccionismo, sacrificio, resentimiento,
violencia = FALTA DE CONFIANZA.”

s “EL as la energia vital con la que todos
nacemos, esa fuerza potente que nos conecta
con lavida y con los demas, que nos da energia
para cumplir nuestras metas. Esa fuerza de
expansion y creacidén que nos impulsa hacia
adelante incluso cuando las cosas salen mal.”

fla 1) no da la posibilidad de
adaptarnos mejor a los desafios que nos presenta
la vida. Al ser flexibles nos podemos sobreponer
mejor y mas rapido a Los contratiempos. La
flexibilidad es la base de larasiliencia, que es la
capacidad cue posee una persona para salir
fortalecida de las adversidades.”

Bases de la confianza total

Fragmentos del libro Confianza total para vivir mejor.

' “Para encontrar una fuente de
verdadera y duradera, s nhecesario buscarla en
nuestro interior.”

“EL as mucho mas que una
actitud negativa: nos lleva a nutrir nuestra
mente con imageneas negativas y a que estamos
Mas propensos a que eso que tememos
suceda.”

“El OP as aquel que, viendo las
dificultades, imagina la solucidn. Y estoeslo
que Lle permite perseverar.”

o \ Quien se
asfuerza tiene metas que alcanzar, pero Lo hace
con equilibrio, sin olvidarse de si mismo,
recordando que tiene muchasareas delaviday
que todas son importantes. Quien se sacrifica
pierde el equilibrio y deja de tener tiempo ¥
energia para ciertas areas importantes de lavida.”

= significa dejar de desear que el

pasado sea diferenta.”

: “Para tener as hecesario
astar atentos a nuestros juicios, que suelen
estar cargados de negatividad. Para tener paz
interior es importante confiar y soltar la
necesidad de querer controlar alos
demas y a todo lo que nos sucede. La paz
interior surge del amor y nos permite fluir en
cada momento, estar presentes, vivosy
conactados con el ahora.”

“EL no as siampre negativo {...) Es
una de las emociones basicas que desencadena
un mecanismo de supervivencia {...)

Pero el miedo también pueade limitarnos y
convertirse en obstaculo, en una fuerza
destructora que nos ate, nos limite, nos
desmotive y hasta nos paralice {...}).”

“Para contrarrastar el miedo, una estrategia

poderosa que podemos usar esla
, que consiste en entrenar

nuestra mentea para ver en detalle imagenes
coh las escenas exactas de aquello que
queremos Lograr, practicando con la mente los
pasos, movimientos y acciones necasarias para
alcanzar el OBIETIVO.”

“QOtra estrategia para atravesar el miedo
consiste en seguir tres pasos:
[ ; : admitir el miedo

ante el nuevo desafio qque comienza, atender al
miedo y escuchar Lo que te quiere decir, y
atreverse —el ultimo paso-, comprometerse a
realizarlo a través dela accion.”

“Uno Los mas eficaces para
aumentar la an nosotros mismos
¥ generar confianza en quienes nos rodean as
cumplir con las . En primer Lugar,
las que nos hacemaos a nosotros mismos.
Faltar a nuestras promesas es unamanera
rapiday eficaz de socavar nuestra confianza.
Al no honrar los compromisos que
astablecemos con hosotros mismos,
empezamos también a fallar en las promesas
que hacemos a quienes nos rodean.”

“La as huestra
habilidad para responder a todo lo que nos
sucede. Las personas coh responsabilidad
infunden confianza.”
= “Lapostura dela socava huestra
conhfianza y nuestra capacidad para enfrentar
desafios y resolver problemas. Al ser ‘victimas’
de circunstancias que no podemos
cambiar nos restamos poder, pues si no somos
parte del PROBLEMA, tampoco podemos
ser partede la SOLUCION.”

“El objetivo
principal de
Confianza Total
es transmitir los
J ,;;rincipips y
v 7 herramientas
ue construyen

a confianza.”

R -1 , ese sentimiento de
valoracion que hacemos sobre nosotros
mismos, impacta en todos los drdenes de
nuastra vida:

AUTOESTIMA ALTA = siente paz interior,
astablece metasrealistas, entabla relaciones
armoniosas, desarrolla la amistad, se expresa
creativamente, acepta todos Los sentimientos,
as mas tolerante y comprensivo, as optimista.
AUTOESTIMA BAJA = anticipa resultados
negativos, propone objetivos no realistas,
astablece relaciones competitivas, tiende a
compararse con otros, acusa a otros, no dice lo
que siente, hace que Los demas se sientan
culpablas, es pesimista.”
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