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f. Si el estudiante no se presenta a la asesoria, pierde el derecho a
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dudas que desee aclarar
sobre la misma)
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Se proponen tres lecturas, las cuales encontraras a continuacion y con las cuales debes desarrollar las

siguientes preguntas:

1. Encuentra 8 diferencias entre los tres textos
Encuentra 8 similitudes entre los tres textos
Qué elementos comunes tienen las tres historias respecto a la forma en que la mente influye en la
realidad.

4. ;Cbébmo se relacionan los rumores del pueblo, el espejo del protagonista y las creencias limitantes
en la construccion de comportamientos humanos?

5. Argumenta como en las tres lecturas los personajes toman decisiones basadas en interpretaciones
personales y no unicamente en hechos reales.
En las tres historias, ¢,el temor surge por un hecho real o por una percepcion interna? Argumenta.
¢, Como puede una creencia falsa generar consecuencias reales en la vida? Usa un ejemplo de
cada lectura.

8. ¢Qué ensenan las tres historias sobre la responsabilidad de cada persona frente a su forma de
pensar?

9. Silos habitantes del pueblo hubieran tenido la capacidad de reflexionar como el personaje del
espejo, ¢ qué habria pasado?

10. ¢ Qué creencias estaban limitando a los habitantes del pueblo? ;Y al personaje del espejo?

11. ¢ Como se manifiesta el “efecto espejo” en las decisiones de alguien con creencias limitantes?

12. Reflexiona como estas lecturas pueden ayudar en la toma de decisiones de manera positiva

iMuchos éxitos!



Lectura 1.

[[] Cuento Reflexivo: El Espejo de las Decisiones

Marcos tenia 15 afios y siempre se quejaba de su vida. Decia que los profesores eran aburridos, que sus
padres no lo entendian y que sus amigos lo dejaban de lado. Caminaba por la vida como si todo estuviera
en su contra. Una tarde, decidio salir a despejarse y termind en un parque al que casi nunca iba. Mientras
caminaba entre los arboles, vio algo brillante colgado de una rama. Era un espejo viejo, con el marco
desgastado y un aire misterioso. Marco se acercé y curioso, se miré. Para su sorpresa, el espejo no le
devolvi6 su reflejo normal. En lugar de su cara, aparecia una version de él mismo, pero diferente: estaba
solo, con la mirada apagada y rodeado de silencio. En esa imagen, no habia amigos, ni risas, ni suefios.
Julian se estremecié. De repente, laimagen cambid. Ahora veia otra version de si mismo: sonriente, rodeado
de amigos, con una guitarra en la mano, compartiendo musica y alegria. Ese Marcos parecia confiado,

seguro de si mismo y lleno de planes para el futuro. —; Qué significa esto? —se pregunté en voz baja.

Entonces escuchd un susurro que parecia salir del propio espejo: —Lo que ves no es el futuro fijo, sino las
huellas de tus decisiones. Marcos record6 todas las veces que habia elegido burlarse de alguien para
hacerse notar, o cuando preferia no estudiar y luego culpar a los demas por sus malas notas. También
recordd las ocasiones en que si habia ayudado, cuando habia compartido con sus compafieros o habia
escuchado a un amigo triste. El espejo le mostraba dos caminos posibles, y Marcos comprendié que el futuro
dependia de qué decisiones tomara en el presente. A partir de ese dia, cada vez que debia elegir entre el
camino facil y el correcto, Marcos se imaginaba frente al espejo. No siempre fue sencillo: a veces aun queria
quejarse o rendirse, pero entonces recordaba aquella imagen luminosa de si mismo y se decia: —Quiero
ser esa version. El espejo desaparecid misteriosamente una semana después, pero Marcos ya no lo

necesitaba. Ahora lo llevaba dentro.
Lectura 2
Algo muy grave va a suceder en este pueblo
Por Gabriel Garcia Marquez

Imaginese usted un pueblo muy pequefo donde hay una sefora vieja que tiene dos hijos, uno de 17 y una
hija de 14. Esta sirviéndoles el desayuno y tiene una expresién de preocupacion. Los hijos le preguntan qué
le pasa vy ella les responde: "No sé, pero he amanecido con el presentimiento de que algo muy grave va a
sucederle a este pueblo”. El hijo se va a jugar al billar, y en el momento en que va a tirar una carambola
sencillisima, el otro jugador le dice: "Te apuesto un peso a que no la haces". Todos se rien. El se rie. Tira la
carambola y no la hace. Paga su peso y todos le preguntan qué paso, si era una carambola sencilla. Y él

contesta: "es cierto, pero me ha quedado la preocupacién de una cosa que me dijo mi madre esta mafana



sobre algo grave que va a sucederle a este pueblo". Todos se rien de él, y el que se ha ganado su peso
regresa a su casa, donde esta con sumama, o una nieta o, en fin, cualquier pariente, feliz con su peso, dice
y comenta: -Le gané este peso a Damaso en la forma mas sencilla porque es un tonto. -4 Y por qué es un
tonto? -Porque no pudo hacer una carambola sencillisima estorbado con la idea de que su mama amanecio

hoy con la idea de que algo muy grave va a suceder en este pueblo.

Y su madre le dice: - No te burles de los presentimientos de los viejos porque a veces salen... Una pariente
oye esto y va a comprar carne. Ella le dice al carnicero: "Deme un kilo de carne”, y en el momento que la
esta cortando, le dice: "Mejor corteme dos, porque andan diciendo que algo grave va a pasar y lo mejor es
estar preparado”. El carnicero despacha su carne y cuando llega otra sefiora a comprar un kilo de carne, le
dice: "Mejor lleve dos, porque hasta aqui llega la gente diciendo que algo muy grave va a pasar, y se estan
preparando y comprando cosas". Entonces la vieja responde: "Tengo varios hijos, mejor deme cuatro kilos..."
Se lleva los cuatro kilos, y para no hacer largo el cuento, diré que el carnicero en media hora agota la carne,
mata otra vaca, se vende toda y se va esparciendo el rumor. Llega el momento en que todo el mundo en el
pueblo esta esperando que pase algo. Se paralizan las actividades y de pronto a las dos de la tarde alguien
dice: -4, Se ha dado cuenta del calor que esta haciendo? - jPero si en este pueblo siempre ha hecho calor!
Tanto calor, que es pueblo donde los musicos tenian instrumentos remendados con brea y tocaban siempre
a la sombra porque si tocaban al sol se les caian a pedazos. -Sin embargo -dice uno-, a esta hora nunca ha
hecho tanto calor. -Pero a las dos de la tarde es cuando hace mas calor. -Si, pero no tanto calor como ahora.
Al pueblo desierto, a la plaza desierta, baja de pronto un pajarito y se corre la voz: "Hay un pajarito en la
plaza". Y viene todo el mundo espantado a ver el pajarito. -Pero sefiores, siempre ha habido pajaritos que

bajan. -Si, pero nunca a esta hora.

Llega un momento de tal tensidn para los habitantes del pueblo, que todos estan desesperados por irse y
no tienen el valor de hacerlo. -Yo si soy muy macho -grita uno-. Yo me voy. Agarra sus muebles, sus hijos,
sus animales, los mete en una carreta y atraviesa la calle central donde todo el pueblo lo ve. Hasta que todos
dicen: "Si éste se atreve, pues nosotros también nos vamos". Y empiezan a desmantelar literalmente el
pueblo. Se llevan las cosas, los animales, todo. Y uno de los ultimos que abandona el pueblo, dice: "Que no
venga la desgracia a caer sobre lo que queda de nuestra casa", y entonces la incendia y otros incendian
también sus casas. Huyen en un tremendo y verdadero panico, como en un éxodo de guerra, y en medio de
ellos va la sefiora que tuvo el presagio, le dice a su hijo que esta a su lado: "¢ Viste mi hijo, que algo muy

grave iba a suceder en este pueblo?"

Lectura 3

Identifica y cambia tus creencias limitantes
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“Tanto si crees que puedes como si crees
que no puedes, estas en lo cierto”

- Henry Ford

Las creencias son afirmaciones, pensamientos, juicios e ideas sobre
nosotros mismos, sobre la gente de nuestro entorno, el mundo que nos
rodea y su funcionamiento. Nuestras creencias filtran lo que captamos
a través de nuestro sistema sensorial, de manera que determinan el
significado que asociamos a cada vivencia en particular, por insig-
nificante que esta nos parezca. Las creencias ejercen un gran impacto
sobre la manera en que nos comportamos y los resultados que obten-
emos en base a nuestro comportamiento.

Las creencias actian como “profecias de necesario cumplimiento”.
Nuestras creencias, ya sean limitantes o potenciadoras, determinan
nuestros actos, y nuestros actos verifican y refuerzan las creencias en
un bucle que se retroalimenta a si mismo. Con el paso del tiempo, las
creencias se arraigan con mas fuerza y parecen cada vez mas reales.

Para continuar profundizando en el papel que las creencias desem-
pefan en la forma en que interpretamos nuestro mundo es necesario
que precisemos los conceptos de leyes, supersticiones y creencias.

Las leyes son verdades absolutas, hechos cientificamente demostra-
dos, por ejemplo, “el agua hierve a 100 grados centigrados”. Las



leyes carecen de excepciones y siempre son validas las condiciones
en que se aplican.

Por otro lado, las supersticiones tienen un valor de ley para las per-
sonas que las albergan. “No hay que pasar por debajo de una escalera
yva que trae mala suerte”, “cruzarse con un gato negro es senal de
mal agtiero”, etc. Las personas que albergan este tipo de supersticio-
nes son conscientes de que no constituyen leyes, sino que se tratan
de creencias (de indole personal, familiar o cultural) que limitan su
conducta. Las supersticiones, al igual que las creencias, estan aso-
ciadas a una funcion psicoldgica concreta y expresan (de forma sim-
bolica o metafdrica) prohibiciones o limites que deben respetarse para
mantener el equilibrio personal y social. Asi pues, de acuerdo con los
conceptos expuestos, podemos definir una creencia como una super-
sticion inconsciente a la que se le suele atribuir el valor de una ley.

Las creencias operan al nivel de la estructura profunda e influyen
sobre la estructura superficial de nuestros pensamientos y comporta-
mientos. Aunque somos conscientes de muchas de nuestras creencias,
en general nuestras creencias mas arraigadas e influyentes operan
fuera de nuestra percepcion consciente. Hay algunas creencias que
vemos como verdades absolutas y que nunca cuestionamos: “asi son
las cosas”, “yo soy asi”. Un cambio de creencias puede generar un
gran cambio en la forma en que vivimos nuestras vidas y en los com-
portamientos que manifestamos.

Las creencias también pueden tener un efecto muy significativo so-
bre nuestra salud, concretamente sobre el famoso “efecto placebo”.
En numerosos estudios clinicos se ha determinado que un porcentaje
estadisticamente significativo de pacientes responden a los placebos
(sustancias inactivas) igual o mejor que los pacientes que reciben el
farmaco activo. ;jPor qué? Sencillamente porque creen que va a fun-
cionar. Tal puede ser la fuerza de una creencia.



Una vez que creemos en algo, tendemos a ignorar las evidencias en
contra y aceptamos solo aquella informacion que refuerza esa creencia.

También podemos definir las creencias como un vinculo arbitrari-
amente establecido entre dos objetos concretos o abstractos. La natu-
raleza de este vinculo es de igualdad o de implicacion/causalidad. Si
bien esta estructura se mantiene fija, el contenido de las creencias es
ilimitado.

En la creencia “yo soy un incompetente’ se observa la estructura de
igualdad, donde “Yo = incompetente” (X = Y). En esta creencia se
crea un vinculo de igualdad entre la identidad de la persona y sus ca-
pacidades. Si, por otro lado, tomamos la creencia ““solo se gana dinero
trabajando duro”, podemos apreciar que en este caso existe un vinculo
de dependencia o causalidad: ganar dinero implica trabajar duro (Si
X, entonces Y).

En relacion con la manera en que se estructuran las creencias, si
ponemos en practica el uso del metamodelo, seremos capaces de de-
tectar una gran cantidad de creencias, tanto propias como ajenas, que
manifestamos en nuestro discurso habitual.



Las creencias se forman durante nuestro desarrollo y proceden de
muchas fuentes distintas: educacion, cultura, figuras parentales, amis-
tades, acontecimientos traumaticos, experiencias repetitivas... Por lo
general, construimos las creencias generalizando nuestras experien-
cias en el mundo. Adoptamos muchas de nuestras creencias mediante
la socializacion, imitando inconscientemente la vision y los modelos
del mundo de aquellos que nos rodean, especialmente de aquellos a
los que respetamos.

Mientras crecemos, las expectativas que la gente que nos rodea
tienen en relacion con nosotros nos van modelando poco a poco, sin
que nos demos cuenta. Cuando somos jovenes, tendemos a creer lo
que otros dicen sobre nosotros porque carecemos de experiencias que
nos permitan contrastarlo, y estas creencias pueden permanecer insta-
ladas muchos afios mas tarde sin que logros posteriores sean suficien-
tes para modificarlas.

Una creencia nace de una idea que con el paso del tiempo va reaf-
irmandose a traves de las experiencias que se viven. Cuando se han
reunido las suficientes experiencias de manera repetida, se percibe
que la idea inicial ha sido lo suficientemente sustentada y es por tanto
cierta. Es entonces cuando la idea inicial se ha convertido en creencia.
A partir de entonces, todo lo que hacemos mantiene y refuerza nues-
tra creencia. Lo que ha sucedido en este punto es que las creencias ya
han dejado de ser simples mapas o recuerdos de las experiencias y se
han convertido en estrategias que se emplearan para la planificacion e
interpretacion de acciones futuras.



Cuando creemos algo, actuamos como si fuera verdad. De ahi que no
sea facil encontrar pruebas de su falsedad. Tal como mencionamos en
la introduccidn a este modulo, las creencias actian como una especie
de profecia, y para ello se sirven de su potente efecto de filtro de nuestra
percepcion. Los hechos se interpretan de acuerdo con las creencias y las
excepciones nos sirven para confirmar la regla. Se trata de un circulo de
retroalimentacidon que tiende a perpetuar lo que creemos cierto.

Dado que las creencias constituyen un generador tan potente de sig-
nificado en nuestras vidas y desempefian un papel tan central en el
proceso de percepcidn, es esencial que comencemos a hacernos con
el control consciente de nuestras creencias, y para ello primero deber-
emos poder reconocerlas.

Las creencias que subyacen nuestras percepciones y comportamien-
tos se organizan en sistemas de creencias que cuentan con una jer-
arquia interna. La principal distincion que haremos en relacion con
estos sistemas es la de las creencias estructurantes o creencias ntcleo
y creencias no estructurantes o superficiales.

Las creencias no estructurantes se manifiestan en aspectos o cuestio-
nes relativamente superficiales que no nos afectan profundamente en
nuestra relacion con el mundo o con nosotros mismos. No suelen ser
creencias a nivel existencial ni especialmente angustiosas. No actian



sobre nuestros valores fundamentales y tampoco afectan a nuestra
identidad o la forma en que estructuramos nuestra personalidad. Este
tipo de creencias puede detectarse y cambiarse con relativa sencillez.

Por otro lado, las creencias estructurantes o nucleo derivan de an-
clajes instalados antes de que alcanzdramos la madurez. Suelen apa-
recer como consecuencia de las siguientes vivencias:

Evento acontecido en un periodo relevante
(como la primera infancia)

Una primera ocasion (como la primera relacion sexual)

Una experiencia prolongada y repetitiva (como una convivencia
de muchos afios con otra persona)

Una experiencia emocional intensa (como un trauma o una
traicion)

Alrededor de estas vivencias construimos, organizamos y equili-
bramos nuestra existencia. No olvidemos que nuestro inconsciente
es inocente, es decir, no juzga como buenas o malas las experiencias
que vivimos, sino que las cataloga en términos de la utilidad que pu-
edan tener para nosotros; siempre hay una intencidn positiva. A nivel
inconsciente, es preferible creer que uno es incompetente que creer
nada en absoluto; o el hecho de creer que el sufrimiento de un familiar
es mi culpa es preferible a creerme sin familia.

Estas creencias niicleo nos mantienen en lo que se denomina la zona
de confort. Si tenemos instaladas creencias procedentes de nuestra
infancia, estas determinardn en gran medida nuestras conductas y
relaciones en el futuro. Por ejemplo, si de nifios nuestros padres nos
dijeron, “si te portas mal no te vamos a querer”, se instala la creencia



de que el amor de mis padres depende de mi conducta, no es incondi-
cional. Asi, en la edad adulta, tenderemos a mantener esta creencia
en relacion con nuestra pareja, nuestros amigos, etc.: “si los demas
no aprueban lo que hago/lo que soy, no me quieren”. De esta forma
nos mantendremos en nuestra zona de confort de buscar constante-
mente la aprobacion del otro, sin desarrollar nuestro propio criterio ni
nuestras verdaderas pasiones por miedo a no ser amados.

Aunque no seamos consciente de ello, todos poseemos un sistema
de creencias que nos han llevado hasta el momento presente. Son frag-
mentos de nuestro modelo del mundo construidos a partir de nuestras
propias vivencias. En este sentido, debemos estar agradecidos a las
creencias porque nos permiten ordenar el mundo, darle sentido y man-
tenernos vivos. Recordemos que las creencias siempre tienen una in-
tencidn positiva, por mucho que en ocasiones nos cueste encontrarla.

Una creencia cualquiera suele ser neutra y nos ayuda en nues-
tra interaccion con el mundo. No obstante, cuando elaboramos nue-
vos planes y fijamos objetivos diferentes, solemos encontrarnos con
bloqueos mentales y/o emocionales que nos complican el recorrido
hasta el resultado que deseamos obtener. De hecho, una creencia pu-
ede estar bloqueando en nuestra mente el acceso a un resultado su-
perior y no solo el camino hacia el mismo. En el momento en que
nos planteamos nuevos objetivos, las creencias pasan a dividirse en
dos categorias: limitantes y potenciadoras. Las creencias limitantes
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son aquellas que limitan nuestro comportamiento y, por tanto, los re-
sultados que podemos alcanzar. Las creencias potenciadoras, por el
contrario, son aquellas que nos proporcionan una mayor flexibilidad,
amplian nuestras miras e incrementan nuestro potencial.

Creencias limitantes

Exploremos ahora las creencias limitantes a través de un caso con-
creto, el de un hombre al que rechazan constantemente las mujeres (o
al menos ¢l asi lo vive). Posiblemente, este hombre habra desarrol-
lado de que “Todas las mujeres me rechazan”. Esta creencia tendra
una influencia decisiva sobre el resto de su vida, especificamente en lo
que respecta a su manera de relacionarse con las mujeres, la seleccion
que haga de las mismas y su deseo de iniciar una relacion de pareja,
entre otras cosas.

Desde el punto de vista de este hombre, es razonable creer que to-
das las mujeres lo rechazan. La idea es l6gica dentro de sus esquemas
mentales, de su vision del mundo. Después de todo, se trata de una
idea reforzada con afios de experiencia vital. Esa creencia en particu-
lar le permite anestesiarse ante el dolor que le genera el rechazo que
vive unay otra vez. En circunstancias normales, se trata de una creen-
cia util, y es por eso que sigue ahi. La mente no desea necesariamente
que prosperemos; desea que sigamos con vida. Y la vida de este hom-
bre es mas apacible si ni siquiera intenta relacionarse con las mujeres,
ya que desaparece asi la fuente de ansiedad y desvalorizacion

El problema surge cuando este hombre toma la decision de lanzarse
a conocer a una mujer. Recordemos que en su vision, todas las mu-
jeres lo rechazan. Partiendo de esta creencia, /cual serd el resultado
mas probable? Es posible que tienda a conocer solamente a mujeres
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que lo rechacen. Quiza se sienta contento si consigue que una mujer
se interese al menos durante unas horas por ¢€l. Este es un posible re-
sultado al cabo de unos meses, pero ;y si hubiera decidido desafiar su
creencia desde el principio?

Este hombre podria haber elegido, conscientemente, desafiar su
propia creencia y optar por creer algo diferente. Es acto que a priori
parece tan sencillo constituye una de las decisiones mas dificiles que
uno puede tomar, dado que se estd desafiando la experiencia propia.
Podria decidir cambiar su creencia a “algunas mujeres me rechazan”,
de manera que estuviera mas abierto y receptivo ante la posibilidad de
no ser rechazado, de que lo aceptaran.

En este ejemplo hemos constatado la manera en que las creencias
influyen en nuestra percepcion de la realidad, y como nuestra per-
cepcion de la realidad genera nuevos comportamientos que, a su vez,
generan nuevos resultados. Cambiar una unica creencia puede ejercer
un enorme impacto en un ambito especifico de nuestras vidas.

Las creencias limitantes suelen centrarse en torno al presente. “No
puedo hacerlo mejor”. Este pensamiento es valido inicamente para
este instante. Sin embargo, tendemos a aceptar que no poder hacer
algo ahora mismo es sindbnimo de no poder hacerlo nunca. Creer que
“no puedo...” es una descripcion de nuestras capacidades ahora y
en el futuro. Sin embargo, en lugar de ser una descripcion de nuestro
comportamiento actual, programard nuestra mente hacia el futuro y
nos impedird explorar y encontrar nuestras verdaderas capacidades.
En el apartado sobre los niveles neuroldgicos haremos mas hincapié
en esta habitual confusidon entre nuestras capacidades (qué sabemos/
podemos hacer) y nuestra identidad (quiénes somos).

12



Creencias potenciadoras

Las creencias potenciadoras, o simplemente positivas, suelen ser
permisos que estimulan nuestras capacidades. Estas creencias am-
plian nuestra percepcidén y nos permiten centrar nuestra atencion en
aspectos que antes pasabamos por alto. Nuevas creencias nos per-
miten dirigir el foco en otras direcciones que puede que no hayamos
considerado anteriormente. En la vida real, las creencias hacen que
sobresalgan unas u otras cosas en nuestra conciencia. Poner la aten-
cion sobre cosas diferentes a las habituales nos permitira extraer nue-
vas conclusiones, generar nuevas creencias e ideas y obtener resulta-
dos diferentes. S1 sabemos hacia donde nos movemos, entonces solo
tendremos que ir calibrando los resultados. Si lo que hemos hecho no
ha dado el resultado deseado, probaremos otra cosa.

Las creencias no son invariables ni permanentes, si no que surgen,
cambian y se van desarrollando. Con el fin de asegurar nuestro bi-
enestar y la consecucion de nuestros objetivos, sera de gran utilidad
que comencemos a tomar un control consciente de todo este proceso.
En el transcurso de la vida, a medida que van cambiando nuestras
creencias, también va cambiando nuestra realidad. Y si decimos que
podemos escoger qué queremos creer, entonces podremos deshacer-
nos de las creencias que nos limitan. Si nos centramos en las creencias
positivas, descubriremos realmente de lo que somos capaces.

. Qué creencias vale la pena mantener para alcanzar nuestros
objetivos? Teniendo en cuenta algunas de las creencias que ten-
emos sobre nosotros mismos, ;cuales nos son utiles? ;nos ayudan
en el camino o lo entorpecen?
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En primer lugar, deberemos tomar conciencia de que estamos con-
tinuamente trabajando con creencias; estas forman parte de nuestra vida
cotidiana. Explorar nuestras propias creencias no es sencillo, ya que no
solemos plantearnos preguntas del tipo “; Cudl es mi creencia limitante
en este caso?”. Y si estamos conversando con otra persona y plantea-
mos una pregunta asi, es muy probable que no nos entienda. Por lo gen-
eral desconocemos que estamos constantemente manejando creencias
y, menos aun, que en ocasiones nos limitan en la aplicacion de nuestros
recursos personales. Asi que, si hacemos la pregunta, la respuesta que
encontremos sera probablemente equivoca ya que las personas tende-
mos a ofrecer pistas falsas o a escondernos tras una cortina de humo.
Definir las propias creencias no es sencillo por el hecho de que forman
una parte tan integrada en la experiencia cotidiana que no resulta facil
tomar algo de distancia y observarlas con claridad.

Ademas de la pura toma de conciencia, la forma mas sencilla de iden-
tificar una creencia es a traves del lenguaje, de las expresiones que es-
cogemos al comunicarnos. La eleccion de las palabras es un proceso
inconsciente y revela la forma de pensar de nuestro interlocutor. Tam-
bién podemos preguntar a alguien “por qué’ hace algo, aunque debe-
mos esperar una cierta resistencia ya que no nos gusta explicar las ra-
zones por las que hacemos las cosas por temor a que nos las cuestionen.
Vemos que para la identificacion de creencias no esta censurado el uso
del “;por qué?”, de hecho es la herramienta que nos ayudara a percat-
arnos de nuestras creencias y a desestabilizarlas al profundizar en las
justificaciones y mecanismos que las mantienen activas.
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Las creencias limitantes y potenciadoras se revelan a menudo a
través de las estrategias de generalizacion, omision y distorsion que
estudiamos en el mddulo anterior. Entre las estrategias mas extendi-
das en relacion con la identificacion de creencias se encuentran las
siguientes:

Operadores modales: “No deberia estar aqui”, “No soy capaz de
conseguir un trabajo decente”. ;Por qué?

Nominalizaciones: “Por el honor”, “Ante todo el respeto”, “Mi
familia me causa frustracion”. ;Por qué haces cosas por conceptos
que soOlo existen en tu mente?

Causa-efecto: “Si soy blando con mis hijos, se van a creer que
soy débil y no me van a respetar”. ;Por qué? ;Qué te hace creer eso o
siquiera pensarlo?

Cuantificadores universales: “Todos los jefes son unos avaros”,
“Siempre acabo igual”, “Nunca conozco a hombres que merezcan la
pena”. ;Por qué piensas eso? ;Todos? ;Siempre? ;Nunca? ;Ha ha-
bido excepciones?

Juicios generalizados: “A quien madruga, Dios le ayuda”, “Dime

con quién andas y te diré¢ quién eres”. ;Por qué crees esas cosas? ;Por
qué crees que se aplican universalmente?
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Los valores son estados mentales complejos, modos de existencia
por los que se opta y, en consecuencia, en los que se cree. Pertenecen
al ambito de las creencias mas arraigadas. En funcién de los valores
(y creencias) nos permitimos vivir unas u otras experiencias y evalu-
amos las situaciones y comportamientos como buenos o malos, justos
o0 injustos, €xitos o fracasos. Su poder emocional es increible.

Los valores se definen con sustantivos: amor, compromiso, gen-
erosidad, sinceridad... Mientras que las creencias se definen con una
frase: “los que tienen mucho dinero son tacarios” o “la vida es sacri-
ficio”. Los origenes de los valores son los mismos: familia, sociedad
y cultura. No son ni mucho menos nuestra identidad ni una parte de
nosotros; nos los han inyectado y nosotros los hemos aceptado como
validos.

No todos los valores tienen el mismo peso ni el mismo significado.
Tenemos nuestra propia escala de valores y con ella hablamos de la
importancia de vivir, actuar, pensar y sentir de acuerdo con un sistema
de valores. Ademas, el significado que hay detras de los valores varia
de persona a persona: la felicidad no es lo mismo para mi que para
muchas otras personas.

En relacion opuesta a los valores nos encontramos con los anti-
valores. Estos son contrarios a la dignidad de la naturaleza humana
puesto que todo ser humano estd llamado a superarse a si mismo.
Cuando una persona actla en consonancia con algin antivalor esta
actuando por debajo de sus posibilidades.
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Listado de
valores/antivalores

Libertad Esclavitud

Honestidad Deshonestidad

Amor Odio

Respeto Desprecio

Sencillez Altaneria o soberbia

17



Identifica y cambia tus creencias limitantes mindfulscience.es

Tolerancia social Intolerancia social

Ayuda Perjuicio

Caridad Envidia

Justicia Injusticia

Conocimiento lgnorancia

Limpieza Suciedad
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Escribe tus principales valores y ordénalos por orden de importancia.

Después especifica brevemente lo que significa ese valor para ti. No
todo el mundo tiene el mismo concepto de felicidad.

Ahora responde: ;vives de acuerdo a tus valores?

Si te resulta complicado este ejercicio, prueba lo siguiente: Haz una
lista de personas a las que admiras. Anota lo que valoras de ellos. Tal
vez esto pueda servirte para identificar tus valores.

Los seres humanos necesitamos cierto grado de estabilidad para af-
rontar nuestras vidas. Nos reconforta pensar que, cuando nos levanta-
mos por la mafana, somos la misma persona que el dia anterior, que
hoy todo serd mas o menos como fue ayer. La estabilidad nos propor-
ciona una sensacion de seguridad que nos resulta muy conveniente.
Sin embargo, todo cambia continuamente, y conviene aprender a sen-
tirse estable y seguro dentro del cambio.

Entonces, en este contexto de cambio constante, ;como cambiamos
de creencias? Cuando nuestra mente recibe informacion nueva que es
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conflictiva en relacion con experiencias anteriores, asimila dicha in-
formacion y reorganiza el resto del sistema como respuesta a las nue-
vas experiencias. Cuando alcanzamos una verdadera transformacion
de una creencia en concreto o de un sistema de creencias, nos encon-
tramos ante un cambio de paradigma.

Esta transformacion es el movimiento que la mente necesita para
armonizar las ideas conflictivas. En este modelo, diferentes ideas, en
ocasiones opuestas entre si, conviven en el sistema hasta que se van
uniendo con otras y conformando grupos de creencias cada vez mas
coherentes a nivel del sistema. Lo mas importante de este modelo es
que es capaz de tolerar diferentes interpretaciones desde diferentes
perspectivas y en diferentes ocasiones. Es un ejemplo de flexibilidad
mental. Se integra el hecho de las concepciones del mundo que tenia-
mos anteriormente eran solamente una pequena parte del conjunto
completo, lo que propicia una actitud abierta y flexible ante el cambio.

Veamos ahora dos protocolos o modalidades diferentes para el cam-
bio de creencias. En primer lugar lo haremos a través del cambio de
las submodalidades y en el segundo caso a través del proceso de aso-
ciacion libre.
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A. Recoleccion de informacion y
preparacion

1) Creencia: piensa en una creencia que tengas sobre ti mismo/a y
que te gustaria transformar, ya que de alguna forma te limita o porque
implica consecuencias indeseables. ;Como representas esta creencia
en tu experiencia interna?”

2) Duda: ahora piensa en algo que te parezca dudoso, algo de lo que
no estés seguro/a. Algo que podria ser cierto o no. ;Como representas
la duda en tu experiencia interna?”

3) Diferencias: haz un analisis de contrastes para descubrir y es-
tablecer una lista de las diferencias de las submodalidades entre la
representacion de la creencia y la de la duda.

4) Prueba: prueba a cambiar cada submodalidad de la lista de dife-
rencias para averiguar cudles son las mas significativas en la conver-
sion de la creencia en duda. Después de probar una submodalidad,
devuélvela a su modalidad inicial antes de ensayar la siguiente.

5) Nueva creencia: ;Qu¢ nueva creencia te gustaria tener en lugar
de la que esta instalada actualmente? Es muy importante que la nueva
creencia se plantee en positivo, sin negaciones, ya que para el incon-
sciente no existe el “NO”. También es necesario que comprobemos la
ecologia de la nueva creencia: “Si adoptas a esta nueva creencia, ;te
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causaria otros problemas?” “;Hay algun inconveniente en integrar
esta nueva creencia?

B. Proceso de cambio de creencia

6) De creencia a duda: manteniendo el mismo contenido, cambi-
aremos la creencia no deseada en duda, cambiando las submodali-
dades detectadas en la representacion de la creencia limitante por las
submodalidades de la representacion de la duda.

7) Cambio de contenido: usando alguna otra submodalidad, cam-
biaremos el contenido de la creencia no deseada antigua a la nueva
creencia. Por ejemplo, podemos conseguir que la imagen de la an-
tigua creencia se sitie tan distante que sea imposible distinguirla, y
retomar la visualizacion con la imagen de la nueva creencia. También
es posible hacer que la imagen sea tan brillante u oscura que el viejo
contenido desaparezca, y en seguida hacerla volver con el nuevo con-
tenido, etc.

8) De la duda a la creencia: manteniendo el nuevo contenido, cam-
biaremos las submodalidades actuales por las submodalidades que
detectamos en la representacion de la creencia de partida. De esta
forma dotamos a la nueva creencia de las submodalidades que incon-
scientemente aplicamos a la representacion de creencias.

Deberemos prestar especial atencidn a las resistencias o dificultades
que experimente nuestro interlocutor. Si la nueva creencia no ha sido
formulada de forma completa o contiene negaciones, alguna parte de
la persona podra objetarla, en cuyo caso deberemos volver a definir la
nueva creencia.
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C. Verificacion

9) Hay varias formas de comprobar. Puedes preguntar “;Como te
sientes con esta nueva creencia?”. Pide informacion sobre submo-
dalidades, y usa la conducta no verbal para calibrar el nuevo estado.

Para el proceso de cambio de creencias a través de la asociacion
libre, partiremos de una creencia limitante que queramos transformar,
y después se seguiran los siguientes pasos:

* Deteccion de la creencia limitante: por ejemplo, “yo puedo
con todo”. Es importante que nuestro interlocutor repita varias veces
en voz alta su creencia limitante; el simple hecho de escucharnos a
nosotros mismos repitiendo nuestra creencia nos permitird conectar
con el contenido que asociamos con la creencia.

* Iniciar frase que terminara el interlocutor después de haber
conectado con el contenido de su creencia limitante: “Yo puedo
con todo, porque....”

* Sensaciones corporales: prestar atencion a lo que experimenta

a nivel fisico. Sostener sensaciones y enviar respiracion hacia esa par-
te en concreto.
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* Llevar al interlocutor al pasado para que intente conectar

) (%3

con las preguntas “;quién te dice eso?”, “;donde escuchaste eso?”

* Desestabilizar la creencia limitante mediante preguntas que
lleven al interlocutor a expandir su mapa: ;qué pasa si puedes con
todo?, ;qué pasa si no puedes con todo? Estas preguntas nos per-
mitiran acceder al beneficio o intencion positiva de tal creencia. En
este caso, por ejemplo, una respuesta tipica podria ser “si puedo con
todo me valoran, me reconocen, y si no puedo con todo soy debil y me
rechazan”.

* Recapitulacion de la informacion obtenida: “Podemos decir
entonces que A significa B” (podemos decir que si puedes con todo
eso significa que recibiras amor). Preguntar si es atil y necesario man-
tener esta creencia limitante. Si la respuesta es “S7”” deberemos volver
atras y desestabilizar alin més la creencia.

 Nueva creencia: definir la nueva creencia segun los criterios
del protocolo anterior.

* Visualizar de forma disociada las implicaciones de la nue-
va creencia: como te ves a t1 mismo/a, cOmo te mueves, cOmo es
tu tono de voz, como te expresas... Después asociar al interlocutor
y que sienta en primera persona cOmo seria tener ya instalada esa
nueva creencia.

« Verificar la ecologia de la nueva creencia.
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