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META: RECUPERAR LA AUTOESTIMA 'z

INTELIGENCIA EMOCIONAL ) Te contamos algunas de las mds importantes herramientas para
desarrollar la inteligencia emocional y recuperar la confianza y la siempre poderosa motivacién

PAULA ARENAS
parenasm@20minutos.es / twitter:@20m
20 minutos

Entremos directamente en ac-
cién, veamos cémo podemos
conseguir que nuestra confian-
za sea total en un espacio de
tiempo récord: «Reconozcamos
nuestros aciertos. Empecemos
mirando hacia atrds observan-
dolo bueno que hemos hecho»;
es el primer consejo que las
coachVeronicade Andrés y Flo-
rencia Andrés nos dan cuando
pedimos una receta exprés. No
hay milagrosyla prisaesunade
las peores consejeras, sobre to-
do cuando se trata de lograr que
los suenos se cumplan. Asi que
vamos mds despacio.

«Nunca hice nada bueno»
«La primera reaccion suele ser:
pero si no he hecho nada bue-
noenmivida...Y entonces yo os
pregunto: jcudntos desafios ha-
béis tenido que atravesar en
vuestravida?»; asi nosretaVerd-
nica Andrés, que también es
educadora, y lleva veinte afios
investigando sobre la confian-
za y la autoestima. Conoci-
mientos que ha volcado, junto
con Florencia Andrés, en la re-
cién publicada obra Confian-
za total (Zenith), de la que se
puede leer un capitulo gratisen
www.confianza-total.com.
«Hemos considerado la vida
un cimulo de obligaciones con
las que cumplimos. Y eso no es
asi: hay que celebrar hasta que
nos hemos sacado el carné de
conducir. Porque tendemos a
magnificarlos errores y a consi-
derar una obligacion superar
las adversidades. Y esto tiltimo
son logros», seiiala De Andrés.

Visualizate en la meta

Hay que cambiar el chip: «Para mantenernos motivados debemos de-
jar de esperar que las cosas cambien, que los demas nos reconozcan»,
seiiala Florencia Andrés. Estamos habituados a la motivacion exter-
na, pero la que seguro podemos lograr es la mds potente: la inter-
na. Y en esto, la visualizacién (una técnica usada por deportistas) jue-
ga una buena baza. «<Hay que imaginarse consiguiendo el objetivo, lo-
grando el éxito ~explica esta coach-, y no dejar de imaginarlo nunca».

Y de los aplausos de lo que
vamos consiguiendo a la exce-
lencia: «El que busca la excelen-
cia tiene una actitud frente al
error totalmente distinta al per-

feccionista. El primero encuen-
tra en el fallo una oportunidad
de aprendizaje; el segundo se
culpa y se lastima», nos dice
Florencia, que anade: «Lo que

cambia todo es mi interpreta-
cion de lo que suceden.

Y aqui nuestra mente tiene
poder de sobra para darle la
vueltaala mirada. Las palabras
juegan en esto un papel fun-
damental: «Vamos a cambiar el
tengo que por el quiero... Siyo
me he apuntado a inglés, no di-
ré tengo que ir a inglés, sino:
quiero ir a inglés».

Ambas coach defienden en
su libro, en nuestra charlay en
los seminarios que por buena
parte del mundo imparten (el
24 de estemesen Sevillay el 28
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en Madrid) el peligro y el po-
der de palabras como esas.
También insisten en el mal
empleo de pero y citan el cldsi-
co ejemplo al que mds de uno
habra hecho frente en su traba-
jo: «Estd bien lo que has hecho,
pero...», yahivael hachazo, por-
que con ese pero y lo que sigue
invalidamos lo anterior. Y vuel-
ta al tienes que, también fre-
cuente en el ambito laboral: «Lo
que tienes que haceres...».Ya
todos, insiste De Andrés, nos
gusta que nos pregunten.

«£Como llego a la meta?»
«Hay cuatro principios que han
usado los grandes para llegar
-senala Florencia—, el primero:
btiscate un suefio por cumplir,
porque los suenos nos mues-
tran quiénes podemos llegar a
ser». Pero y luego, ;qué?, nadie
asegura que vayamos a lograr-
lo. «Definelo y sé consciente de
que es posible, Creer que pue-
des es saber que tenemos una
capacidad ilimitada de apren-
dizaje». De acuerdo, 3y como
pasoalaaccién? «Sabiendo que
aveces hace falta dar muchos
pasos». El cuarto paso no podia
ser otro que este: la perseveran-
cia: «No te des por vencido con
cada obstdculo-nos dice esta
coach-,y sobre todo, no creas
que todo ha de ser ya». Volve-
mosalaprisaylas decepciones
alasquenoslleva. «Cuanto mas
ambicioso es nuestro sueno,
mads tiempo hay que esperar»,
anade Verdnica de Andrés, que
terminanuestra charla contan-
donos la historia del drbol de
bambui de China: el mds lento
en salir, pero el mds rapido en
crecer.



