


Puedes tener creencias acerca de lo que causasélgal es la causa de que no consiga perder pg€aofl es la causa de que
siempre me dejen los hombres? ¢, Cual es la caupaedeunca tenga dinero? ¢,Cual es la causa de gaeh@e de los trabajos?. La
respuesta primera es la primera creencia. Por rejlaBprimera pregunta podrias contestar: "Porquefamilia es propensa a

engordar”. La palabra "porque” (explicita o imgégisuele indicar una creencia sobre la causa.

Creencias sobre el significado:

Se pueden tener creencias sobre el significadog gi@nifica que tenga una persona
cancer? ¢Qué significa que los hombres me dejen@ giQnifica que me echen de Ic
trabajos? ¢Qué significa que nunca tenga dinero&sd\puede significar que no valgo, Daniel Pacheco
gue la vida es dura. Que eres una mala personagcesecastigo o que debes introduc
cambios en tu forma de vivico que td respondas es otra creencia que estasrtdai

Conciente

Creencias de identidad u origen:

Las creencias sobre la identidad engloban caugaifisado y limitesCuando tu cambias
tus creencias acerca de tu identidad, te convietftealgin modo en una persona distint
Como ejemplo de creencia limitadora seria: No valgda, no merezco tener éxito o

obtengo lo que quiero perderé algo

No es lo mismo creer que no soy capaz de sobresalima materia que creer que S  [nconciente
tonto. No es lo mismo decir: No soy capaz de ctantnoe con la bebida, que decir Sc
alcohdlico y siempre seré alcohdlico. Cualquietacgge asumamos como parte de nues

identidad comenzara a ejercer un impacto muy prfien nosotros. Cl' cencias Cr eadas

Subconciente

¢De donde viene la creencigZual es el origen de la causa del significado@s jgjue lo
he visto, en que mi padre era débil, porque mi mddcia que....

e DELOS CUATRO VIENTOS

La verbalizacion

No puedes ir en contra de tus ideas, por lo tamta enente, el vehiculo por el cual ta vas a tenetipo determinado de vidaa paz

se consigue cuando somos capaces de unir la meatele que decimos y lo que hacemdsa verbalizacién, es darle fuerza al
pensamiento, convertir en sonido la idea. La palasrtremendamente poderosa, el verbo se coneiegecion, puedes comprobarlo
prestando atencién a tu forma de hablar, a comocaosinicamos con los demas, a lo que decimos epntainicacién. A cada
momento estoy hablando de mi, cuando defino adonge rodea, y a quienes me rodesnmuy importante ese nexo de unién entre
mi pensamiento y mi palabra, y que me hace plasosa, lo que creo que se de nin "yo no voy a poder” "va a ser dificil" "lo
intentaré pero", esta lanzando fuera de mi unagémegue va a materializarse en un acto muy camdrata convertir en realidad lo
que he dicho, y de nuevo podré ralentizar y congeemue lo que he pensado, se ha convertido erbmly la palabra se ha
convertido en materializaciorlo que pienso, lo gue digo y lo que hago, estédsida semilla de lo gue voy a recoger. Es impatetan
tomar conciencia, porque eso puede cambiar nudstaaPuedo cambiar desde el momento, que puedtizacesos pensamientos
gue van contra mi propia libertad. Desde el momeo® soy capaz de escuchar cuando hablg v
darme cuenta, de que me estoy dando cuenta de lugfinhm, y cambiar mi manera de hablar,
gue tomo conciencia de lo que lanzo al mundo. Al & paz, la de dentro a afuera, y no
fuera a dentro, para que yo pueda ser lo que sbyeate, para lo que yo he sido enviada a €
planeta tierra, la paz entre lo que digo y lo gagah

La congruencia

La congruencia se da cuando asumes plenamentempr@miso consciente e inconsciente c@®
un objetivo o comportamiento determinado. Comeremtamente y mantener el peso adecuadg
facil si "todas las partes” de ti quieren haceslajtilizas la fisiologia adecuada y si tienes ung

buenas estrategias para seleccionar y consumiertios. En cambiagsulta muy dificil si temejg /] \
gue comer de un modo sano reducira tu disfruteadeda. /2%

La Incongruencia

La incongruencia es a menudo la causa de que agioraportamientos sean muy dificiles ('ﬁi
cambiar. Cuestiones como fumar, beber, reducir,pesoSon probleméticas porque una paris T —

de ti quiere cambiar, pero otra parte (a menudoomsciente) obtiene algin beneficio positiy =



del comportamiento que pretendes cambiRor ej. Una mujer puede tener dificultades pardgr peso porque teme que, si lo pierde,
los hombres se sientan atraidos hacia ella y gzmticiria ansiedad.

Los conflictos internos (incongruencias) adoptarcimas formasPuede haber problemas de congruencia entre lo tu berias
hacer y lo que quieres hacerPor ejemplo, quizas pienses que deberias dejairdgss porque es perjudicial para la salud, pero en
realidad quieres seguir tomandolas porque es koimie te hace ser rebelde de esta sociedad.

Las creencias "no puedo” son mas dificiles de ifleat que las "deberia”, porque la persona se editiendo: "Si quiero hacerlo,
pero es que no puedol'a persona parece ser perfectamente congruente (mrece sobre todo a ella misma), pero algmpide
hacer lo que quiere. Por lo general, a la persematece que es saboteada desde el interior (8utgarorista"). Las creencias "no
puedo” suelen proceder de improntas inconscientes.

Improntas:

Una impronta es un acontecimiento pasado significad partir del cual te formaste una creencia oagnjunto de creencias. Lo
mas importante de las experiencias pasadas no esrgénido de lo que ocurrig, sino la impresionreencia que la persona se
formo a partir de esta experiencia.

Por ejemplo las mujeres maltratadas durante landidaes frecuente que se casen con hombres quealtsiten de adultas, o los

hombres acostumbrados a que les pegaran en lzimféenden a maltratar a sus hijos. Es posiblelagg@ersonas maltratadas en la
infancia hayan recibido la impronta de que éstelesomportamiento caracteristico que se asociapeaines, madres, esSposos 0
esposas.

Una mujer dijo: & veces me siento poseida por mi madre". A mediddajpersona crece y le cambia el cuerpo, es tartstico
que le sea méas facil equipararse con el comportatoidel adultoLas improntas no son necesariamente l6gicasagede una cosa
intuitiva, que ocurre tipicamente en los perioddticos de desarrollo.

Lo que tu eres como adulto depende en muchos aspetd la

incorporacion de los modelos adultos con lo quEiteste. -
. . o« o
¢, Como trabajar con las creencias = B ‘
. . - , -
Por ejemplo, creo que estar en mi peso es muyildiimpezaremos a /
. S
hacernos una serie de preguntas. ‘ | -

¢ Qué ocurriria si volvieras a ser esbelta? ¢Qudotempide? ¢Qué dice

acerca de ti el el hecho de que no hayas sido &gz donde viene~ !
¢Donde lo he aprendido? ¢ Donde lo he visto? ¢ C@muoaterializa en mi

vida? ¢Como lo provoco? ¢Como lo busco?, ¢Qué jerodi en tu k_‘ J
infancia? ¢Qué escuchaste decir a tus padres cssegecanos sobre ti?

¢ Qué creencias adoptaste como tuyas? ¢Qué ide@mtetros de ti y te

creiste?Recordar quda etapa de la infancia es la de la credulida®i sélo escuchaste, "t0 eres mala”, probablenmieataste de
alcanzar tu modelo de bondad hasta un extremo qdejases fluir tu vida; Y que es para ti ser mala? Contestar, gritar, dir lo
gue piensas, etc., y asi no vives la vida tal y coms, sino desde el personaje que te crePgro todo lo que reprimimos en el

inconsciente esta queriendo todo el tiempo salexédrior para descargarse, pero nuestra menteieate lo impide mediante un
tremendo esfuerzo.

Porque fijate cuantas oportunidades nos da la emdain momento determinado, en un segundo de catabiireccion de los
acontecimientos. Esos ligeros movimientos son clasionaniobras cortas en la conduccion de un cgchegy con un volante recto,
pero si lo muevo minimamente voy a otro lugar.

LOS VALORES:
Los valores son los estados a los que las perstamaisnportancia. Por ejemplo, éxito, seguridad,rafeticidad, etc.
Un valor es una palabra que indica algo elevadtagerarquia de nuestros intereses. Los utilizaszomtinuamente, en muchos

casos de forma inconsciente, para juzgar lo que kesh y lo que estd mal. Son etiquetas que utilimapara indicar diferentes
niveles de placer o dolor.



Ciertos valores como la justicia, el amor, la ltady la salud que denominamos valores primariogd&s lo que es mas importante
para nosotros, es decir, lo que queremos alcamzauestra vida. Estos valores, sin darnos cueiriged realmente nuestra vida y
tienen una influencia tremenda sobre el desard#lmuestras capacidades porque nos indican queestsaos son los Unicos que
merece la pena alcanzar.

Existen otros valores gque llamaremos secundario® @ dinero, el trabajo, etc. Que nos permitearaar el valor primario que esta
detras (el que realmente nos importa).

Nuestros valores se instalan en nosotros co~— -

consecuencia de nuestras experiencias de dolc s GG
SOCAAF 1

placer. Nuestras experiencias personales y la fden: =01

(AN

actuar de las personas que nos rodean confor
nuestra escala de valores.

Todas las personas tienen una jerarquia de vajoees
esta dentro de una de las dos categorias siguientes

Valores hacia los que se tiende:

Son estados que se desea alcanzar dado que proc
gran satisfaccion.
Por ejemplo: felicidad, respeto, carifio, etc.

Valores de los que se huye:

Son estados que me producen desagrado
insatisfaccion.

Por ejemplo: frustracion, manipulacion, humillagiétc.

Si una persona conoce sus valores mas importargegeyarquia, sabra cuales son las motivacioiemas que le mueven a actuar
para alcanzar sus metas y cudles son los estadostrgiara de evitar a toda costa. Sus valores asstaondicionando
permanentemente su comportamiento, muchas vecssrsionsciente en ello.

Si una persona descubre sus valores, conocera argsi atencién su mente. Si esa persona camipigatguia de sus valores
cambiara su destino.

Es pues conveniente quiisefiemos e instalemos en nosotros unos valoresrgencias que nos hagan facil la vida, que nos
permitan sentirnos felices y ganar cada dia indepelientemente de lo que suced&stos valores y creencias nos deben permitir
disfrutar al cien por ciento del viaje de nuestistencia, ademas de ayudarnos a alcanzar las metaonsideremos importantes.

EJERCICIO

Cierra los ojos. Respira profundamente. Y recueridara una situacion repetitiva de tu vida, de eges por mucho que te lo
propongas inmediatamente se repite, automaticaneaiitud. Tu pensamiento, tu sentimiefaede ser una situacién de miedo,
rabia, frustracion, resentimiento. Deja que te veng esa situaciony localiza ahora cual es el pensamiento que gdpnedamas.
Quizas te sientes sin poder para hacer algo esitesgion. Hay un "no puedo” o hay una expectativalgo doloroso, desagradable.
Algo como cristalizado, como si la vida se hubieaedo, y siempre fuera asi.

Procura ahora encontrar un pensamiento distintmpaan rio que fluye, y que nunca es igual, que kmpersona por ejemplo, que

no crees que jamas puede cambiar, verla distimfaela situacion que parece trabada, verla distikgaella idea que esta parada en
el tiempo, que evolucione, que se transforme. Ypessamiento que causa esa pardlisis, que caassitescion trabada, adiéstralo,
quitalo del medio, y deja que surja una nueva njsidia nueva salida.

Piensa en algo que ti creas que puedes hacer yacaimgon algo que te limita. Determina la difefan@ continuaciénfoma la
creencia limitadora y hazla igual que la cosa gqaetees que puedes hac8i.no puedes hacerlo porque algo te lo impidesigwe
qué es.

El propdsito del ejercicio es conseguir que latition se vuelva mas parecida a la creencia caritypdede recursos. Consigue que
la creencia que no crees se parezca lo mas pasidlgue si crees.

COMENTARIO:



Las creencias no se basan necesariamente en emaide ideas l6gico. De hecho, son notoriamentactafias a la légica. Su
funcion no es coincidir con la realidad Puesto que ti no sabes realmente qué es lotierads que formarte una creencia: es un
asunto de fe. Es muy importante tener esto en awer@ndo se trabajan las creencias limitadoras.

Abraham Maslow explica una anécdota que ilustra bgte punto. Un psiquiatra trataba a un hombrecrgia ser un cadaver. Pese a
todos los argumentos logicos del psiquiatra, eltbrenpersistia en su creencia. Finalmente, en uelitede inspiracion, el psiquiatra
le pregunt6:"¢,Pueden sangrar los cadaveres®l paciente respondié: jEso es absurdo!. Loswada no sangran”. Tras pedirle
permiso, el psiquiatra le pinchd el dedo con unajeagy extrajo una gota de sangre roja. El pacieptedd mirando el dedo,
completamente atdnito, y al cabo exclamé: "jCARAXhora resulta que los cadaveres sangran!". Eslator humoristico, pero
algunas veces es cierto cuando una persona padacenftermedad mortal. La creencia'&&a soy un cadaver, ya estoy muerto, y
ningln tratamiento servird de nada. Lo mas inteltgeque puedo hacer es dejar de luchar contra kvitable. Es una dura
creencia, porque en el estado actual de nuestraxicoientos nadie puede asegurarle si se pondradi®. Una mujer hizo un
estudio sobre "cien supervivientes de cancer",laa@speranza de averiguar qué tenian en comunmainteresante fue que no
logré encontrar ninguna pauta comin en el trataimisaguido por cada una de esas personas. Losvstigretes habian recibido
toda clase de tratamientos distintos. Sin embauga, cosa tenian en comiedos los supervivientes creian que el método de
tratamiento que estaban siguiendo iba a dar resldtan su caso. Era la creencia, no el tratamieltt@ue marcaba la diferencia.

TIPOS DE CREENCIAS:

1. Creencias sobre la causa:

Puedes tener creencias acerca de lo que causa
¢, Qué causa el cancer? ¢Cudl es la causa de qu
persona sea creativa? ¢A qué se debe que su ne|
sea préspero? ¢Qué le hace fumar? ¢Cual es la ¢
de que no consiga perder peso? La respuesta qus
a cada una de estas preguntas serd una declar:

de creencia. Podrias decir: "Tengo mal genio port Tus creencias no son ma,S que

Epeghgdeeiey  conratos sentimentales aue
palabra "porque" (explicita o implicita) suele has firmado cuando nino

indicar una creencia sobre la causa.

con fu familia.

2. Creencias sobre el significado:
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Se pueden tener creencias sobre el significadoé ¢,

significan los acontecimientos, o qué es importamecesario? ¢Qué significa que una persona témger? ¢ Significa eso
gue es una mala persona o0 que estd siendo castigaignifica que se ha propuesto matarse?. O §&ggue debe

introducir cambios en la forma de vivir?

¢Qué significa que no puedas dejar de fumar? Ji€mmue eres débil? ¢Significa que eres un fralwdsg Significa

simplemente que todavia no ha integrado dos pdetes personalidad?.

Las creencias sobre significado se traducirdn empodtamientos congruentes con la creencia. Si é@scrgue tus

dificultades para dejar de fumar se derivan dexiatencia de dos partes no integradas, probablemtesibajaras para
integrarlas; si crees que significa que eres dgbiza no emprendas ninguna accién hacia la integra

3. Creencias sobre la identidad.

Las creencias sobre la identidad engloban caugaifisado y limites. ¢ Cual es la causa de que gashalgo? ¢Qué significan tus
comportamientos? ¢ Cuales son tus limites perséhalemndo ti cambias tus creencias acera de ttiddénte conviertes de algin
modo en una persona distinta. Como ejemplos denaeee limitadoras sobre la identidad se podriar:citdo valgo nada"No
merezco tener éxito" o "Si obtengo lo que quiemrderé algo".Las creencias sobre la identidad son también lgs pyeden
impedirte cambiar, sobre todo porque muy a menuderes consciente de ellas.

En resumen las creencias pueden ser de significkdalentidad y de causa. Pueden referirse al marthior, incluyendo a las
demas personas, o pueden tener que ver con s gyofdiy su identidad.

Las creencias son en gran medida procesos incotegide pensamiento organizado. Puesto que saripalimente inconscientes,
resultan dificiles de identificar.



OBSTACULOS PARA IDENTIFICACION DE CREENCIAS
1. Confirmaciéon en los demas

Asi pues, uno de los problemas que plantea laifibtion de creencias es que tamo ayudante, tiendes a buscar la
confirmacién de tus propias creencias en la otrespra y asi tratas de hallar historias semejantes araencias, tanto si
habian existido como si no.

2. Pistafalsa

Freud nos habla de la angustia difusa (angustisacaupor un conflicto inconsciente). Segun él,dissgna que tiene este
problema sélo es consciente de la sensacién destangile manera que inventa razones logicas patea&xio que siente, y
esas razones logicas no tienen nada que ver cosessaciones de angustBuelen ser personas "obsesivo compulsivas"”
cuyo origen residia en la represion sexual. Hoglianse sabe que esos sentimientos se derivan fietosninternos que
son, ciertamente inconscientes, pero que con fretai@o tienen nada que ver con la sexualidad.

3. Cortina de humo

Cuando se trabaja con una creencia sobre la idehtm que es muy dolorosa, con frecuencia, la ci@ese oculta tras
cortinas de humo. Cuando la persona se queda rublatdnfusa, justo en el momento en que se empidiegar a algo
realmente importante, y siempre es el miedo. Detlfieearse con una creencia relacionada con suiddeln dolorosa o
desagradable, y no quiere reconocerlo ni anteshani

LA IDENTIFICACION DE CREENCIAS

Las creencias limitadoras se formulan con un lejegoaracteristico que
tiene que ver con lo que la persgnzede o no puede hacer, debe o |
debe hacer y deberia o no deberia hacer, o cuaadticen "yo soy asi",
"tengo pésima ortografia", "soy una persona obedstas afirmaciones
indican creencias de identidad, dimitan la idea que la persona tiene d

si misma y de lo que puede hacer para cambiar.

También pueden expresarse como fendmeno de cae$ectp, con el
lenguaje siguiente: sf.. Entonces' "si no rezo mis oraciones, ser
castigado”, "si afirmo mi personalidad, seré readaZ, "justo cuando
empiezo a tener éxito, todo me va mal".

Cuando se pregunta: ¢,Qué dice acerca de ti el ltechioe no hayas sid¢
capaz de cambiar esto?", y a veces se obtienesgpaesta de la expresio * ' .
de una cre:encia de idltlantidad. .Puedgs preguntarté g®lo que quieres Revisa tus creencias.

gue te impide tenerlo?". A continuacion se puedsdsaha respuesta que s =3 By e er =
obtenga (una sensacion de malestar, un vacié meet), y remontarse QUiZa son lo Unico que te limita.
desde ahi hasta la experiencia que sento los divsiele la creencia.

Si pretendes cambiar tu identidad o alguna credug@limitadora:
1. Tienes que saber cémo hacerlo.
2. Tienes que querer tu objetivo de un modo congruente
3. También debes tener la creencia de que te es ptsiber ese cambio.
Si falta alguno de estos elementos, el cambio rfos@EMpleto.
ESTRATEGIA DE REALIDAD
Piensa en algo que hubieras podido hacer ayer, perdl sabes que no lo hiciste. Compara mentaémastdos cosas: ¢como
puedes determinar qué hiciste una y no hicistérE?olLa diferencia puede ser sutil, pero la cdlida tus sensaciones cinestésicas,

imagenes y sonidos seran distintas. Al comparakeriencia imaginaria de la real, examina tu egpera interna: ¢ Estan situadas
en el mismo lugar de tu campo visual? ¢Es una taés gue la otra? ;Una es una pelicula y la otznasoto fija? ¢Hay alguna



diferencia en la calidad de tus voces interiorea®alidad de la informacion que tenemos en nueskatidos esté de alguna manera
codificada con mayor precision en la experience e en la imaginaria, y eso es lo que marcaiftaethcia. TU tienes una
"estrategia de realidad" que te permite conocdiféaencia.

Al identificar tu estrategia de realidad, podrasedeinar con precision, cdmo has de pensar pargeccerte de que algo es lo
bastante legitimo para que tu lo hagas.

Muchas personas han intentado cambiar o reprogsamasualizando que han alcanzado el éxito desd&ta. la gente que utiliza
esto como estrategia natural, el resultado serad8i predomina la submodalidad visual). Pargp&sonas que oyen una voz que
les dice: "No puedes hacerlo" "No lo lograras",plmgramacion visual no dara resultado. (Porque gonath la submodalidad
auditiva). Tendras que hacer que sea coherentlasaualidades de tus imagenes, sonidos y sentimsiémternos. (Estas cualidades
se llaman submodalidades).

ESTRATEGIA DE CREENCIA

Al igual que las estrategias de realidad, tienemagtructura consistente de imagenes, sonidos y sem&sque opera de un modo
en gran medida inconsciente. Las estrategias @aaeeson una serie de procedimientos de pruebatijgamos para decidir si algo
es creible o no. Esta clase de prueba suele sérea de submodalidades, o sea las cualidades ddémifigenes, sonidos y
sensaciones.

Las estrategias de creencia son distinta de nge$tsirategias de realidad” porque no podemos solm&ta prueba mediante
controles de realidad basados en los datos selesoi@mo estdn sumamente estructuradas, puedentdda la vida, lo cual es una
suerte, ya que sin estas estrategias nuestra cosifamale nosotros mismos y el mundo no seria establ

El problema es que las estrategias de creenci@ofiart de forma automatica y duradera tanto conrkencias limitadoras como con
las que nos impulsan hacia el desarrollo de nugstiencial. Por fortuna, tienen una estructuranitdi susceptible de ser inducida,
de manera que también pueden cambiarse.

EJERCICIO PARA IDENTIFICAR ESTRATEGIAS DE CREENCIA

Piensa en algo que tu creas que puedes hacer yacaimgon algo que te limita. Determina la difefané continuacion, toma la
creencia limitadora y hazla igual que la cosa duer¢ées que puedes hacer. Si no puedes hacerloepalgp te lo impide, averigua
qué es.

El propdsito del ejercicio es conseguir que latieion se vuelva mas parecida a la creencia cantydede recursos. Consigue que
la creencia que no crees se parezca lo mas padlidlgue si crees.

ANCLAS

Las anclas son procesos de estimulo respuestagpqué un estimulo externo se hace correspondarrcestado interno o conjunto
de representaciones. Por ejemplo una cancién degmimque nos dispara hacia una experiencia anterita vez que la oimos. Pero
esta asociacion, estimulo respuesta se puede alispaoluntad. Si se establece un ancla cinestésecpuede mantener estable un
estado mientras dura el contacto, por ejemplo thw@hhombro de la persona.

IMPRONTAS

Una impronta es un acontecimiento pasado significat partir del cual te formaste una creencia eamunto de creencias. Lo mas
importante de las experiencias pasadas no es wnido de lo que ocurrid, sino la impresion o coimue la persona se formé a
partir de esta experiencia.

Por ejemplo las mujeres maltratadas durante landidaes frecuente que se casen con hombres quealasten de adultas, o los

hombres acostumbrados a que les pegaran en lzimféenden a maltratar a sus hijos. Es posiblelag@ersonas maltratadas en la
infancia hayan recibido la impronta de que éstelesomportamiento caracteristico que se asociapeaines, madres, esposos 0
esposas.

Una mujer dijo: "a veces me siento poseida por edneil'. A medida que la persona crece y le camtiaeapo, es caracteristico que
le sea mas facil equipararse con el comportamidaet@dulto. Las improntas no son necesariamenieag$gSe trata de una cosa
intuitiva, que ocurre tipicamente en los perioditicos del desarrollo.

Lo que ti eres como adulto depende en muchos aspaetia incorporacion de los modelos adultos agsmjlie te criaste.



