CLASE VIII
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NO VEMOS EL MUNDO COMO
ES, LO VEMOS COMO SOMOS
Vemos el mundo a través de nuestras creencias, sin
importar si estas nos limitan o no. Ahora, el mayor
problema es que las creencias tienen 3 caracteristicas que
impiden el desarrollo del individuo y la actualizacion de su
esquema de mundo.
1.Mantenimiento de las creencias: Las personas tienden a
buscar informacion que confirme sus creencias y a
ignorar o rechazar informacion que las contradiga. Esto
se debe a que las creencias son una parte importante
de la identidad de una persona y se sienten
amenazados cuando se ven desafiados.
2. Coherencia de las creencias: Cuando hay una falta de
coherencia entre las creencias y las acciones, se
produce una disonancia cognitiva que puede llevar a la
persona a cambiar sus acciones para que estén en linea
con sus creencias ( como por ejemplo sabotearse).
3. Compensacion de las creencias: Es la tendencia de las
personas a buscar y adoptar creencias que compensen
por las limitaciones o deficiencias percibidas en su vida.
Esto puede incluir la adopcion de creencias que les
hacen sentir mas competentes o exitosos, o creencias
que les ayudan a justificar sus fracasos o dificultades.

No obstante, cabe agregar que las creencias tiene una base

emocional que las fortalece y mantiene en el tiempo.
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La importancia que tienen las emociones, y también la
razon por la que debemos conocerlas, es que le dan una
tonalidad o un color a la vida. Resulta que, tal como
hablamos en la formacion, las emociones son una energia
que generamos y que a su vez almacenamos en nuestro
cuerpo si no somos capaces de expresarlas. El problema de
esta situacion es que la acumulacion de una emocion en
particular puede transformar mi vida en una tonalidad
concreta.

Si yo, por ejemplo, a lo largo de mi vida he pasado por una
serie de eventos tristes o en los que no puede hacer nada y
me quedé "congelado”, es posible que esta emocion tifia mi
realidad y vea todo de una manera similar. De ser asi,
comenzare a sentir que la vida no avanza, ya que la tristeza
al acumularse nos da la sensacion de estar congelados.
Por otro lado esta la rabia, la cual quiero aclarar que no
tiene nada de malo, a no ser que se reprima y acumule. La
rabia activa el "estado de lucha" poniendo mi cuerpo en
alerta, pudiendo estar asi preparado para defenderme o
establecer un limite. Sin embargo, si yo no soy capaz de
expresarla es posible que el estado de "lucha" se mantenga
activo, lo que hara que mi vida se transforme en una lucha
constante, llevandome asi a una serie de conflictos una y
otra vez.

Por Gltimo, esta el miedo el cual activa el modo de
"supervivencia" orientandome a huir. lo que puede hacer
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nunca esté comodo en ningtn lugar, sienta que siempre

hay un lugar mejor en el que deberia estar. Es decir, me

mantiene siempre en la huida, evitando a toda costa su
opuesto, que es la confrontacion.

Es muy importante que en sesion seamos capaces de
identificar si alguna de estas emociones se esta dando en
exceso en nuestro consultante. Esto lo puedes identificar
de manera sencilla al darte cuenta que su vida pareciera

que no avanza o que es siempre lo mismo. El mismo tipo de
parejas, la misma sintomatologia o una constante en la
forma de pensar, lo que nos daria a entender que la
persona esta "congelada”. Por otra parte, es sencillo
identificar cuando a una persona se le repite el mismo tipo
de conflicto o dificultades una u otra vez, lo que nos da a
entender que su vida es una "lucha". Y por altimo, si
nuestro consultante salta de pareja en pareja, de trabajo en
trabajo, ciudad, pais, etc. Es claro que esta en modo
supervivencia.
Ahora bien, cabe agregar que todo lo que no es amor, es
miedo. Por lo cual, tal como hablamos en la primera clase,
el conflicto de fondo siempre es el miedo que esconde la
culpa.
Estos sucesos continuos nos hacen pensar "la vida es..." lo
que da como resultando una creencia sobre el mundo y

sobre nosotros mismos.
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Estas creencias se mantienen en el tiempo por el hecho de

que estan dotadas de emociones y lealtades familiares, por

lo cual no son tan faciles de cambiar y requiere un proceso
de individuacion consciente.

Las creencias que tenemos sobre el mundo van dando
como resultado un "programa de vida" que esta formado
por las creencias que formamos en la infancia o que se
crearon en nuestra historia familiar, incluso antes que
naciéramos. Estos programas pueden potenciar nuestra
vida o llevarnos a un clico de sufrimiento que pareciera ser
interminable.

Tal vez habras escuchado decir alguna vez la frase "no
estamos destinados, estamos programados” la que hace
referencia a que no es nuestro destino pasar por las
mismas experiencias una y otra vez, pero que si estamos
programados para hacerlo. Sin embargo, afortunadamente
podemos romper con estos programas al actualizar
nuestras creencias y siendo capaces de flexibilizar en la
\YER
Osho menciona que el bamb es el arbol mas resistente ya
que es el tinico que es capaz de flexibilizar y doblarse
cuando el viento golpea con mucha fuerza, mientras que
los demas arboles intentan resistirse al movimiento y en
eso se derrumban.
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PROGRAMACION NEUROLINGUISTICA

Una de las formas para tomar consciencia sobre esas
creencias que limitan nuestra vida y, a su vez, comenzar a
trabajarlas y resignificarlas es a través de la PNL. Esta
disciplina surge gracias a Jhon Grinder y a Richard Bandler,
quienes se propusieron encontrar que habia detras de las
personas exitosas de esa época.

Asi se dieron cuenta de que lo que distinguia a personas
que tenian "éxito" y las que no, tenia relacion con su forma
de ver la vida, es decir con el mapa de mundo que habian
creado. Resulta que aquellas personas que tenian creencias
flexibles podian ver oportunidades donde otros veian
problemas, lo que de por si ya marcaba una tremenda

diferencia.

La PNL hace mencion a que nuestra mente funciona de
manera similar a un computador, y que por ende, aquella
informacion que introducimos a ella puede mejorarla o
danarla. Esta disciplina incluso llego a hablar de "virus
mentales" que son aquellas creencias que limitan nuestra
vida, como el hecho de pensar que el cancer es mortal.
Desde la programacion neurolingiistica se hace mucho
énfasis en el lenguaje, ya que este es el vehiculo del
pensamiento. Incluso al pensar utilizamos el lenguaje, cosa
que otros animales no hacen.

Por lo que las palabras que utilizamos en nuestro dia a dia,
no deberian pasar desapercibidas, ya que afectan a nuestra
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mente. Es muy distinto que un médico nos diga "deberia

preparar a su familia" a decirnos "le recomiendo buscar

mas tratamientos”. Asi como también es muy distinto
pensar y decir "es muy caro vivir frente al lago" a decir "por
el momento no es para mi",

La forma en que utilizamos el lenguaje predispone a
nuestra mente a rechazar una experiencia y crear
sufrimiento o a incitarla a seguir buscando y creciendo.
La PNL se fija en 4 pilares fundamentales:

1. Nuestras habilidades comunicacionales: Si yo cuento
mi historia familiar bien, por ejemplo, ordenada y sin
derrumbarme en el intento, quiere decir que he
trabajado sobre ella y mi mente esta en paz. De no ser
asi, de ser enredada o llena de vacios, quiere decir que
no esta sanada.

2.Consciencia de mis sensaciones: ;Qué siento al pensar
o actuar de esta manera? jcual es el impacto emocional
de esto en mi vida?

3.Pensamiento orientado a resultado: ;De qué forma me
hablo? ;me potencia o me limita?

4.Flexibilidad del comportamiento: Lo que determina en
gran parte nuestra felicidad es la flexibilidad de

nuestras creencias.
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IMPRONTA, REIMPRONTA'Y ANCLAIJE

La PNL utiliza la palabra "impronta" para referirse a lo que
en otras disciplinas le llaman trauma o impacto emocional.
Como puedes ver la misma disciplina es bastante
coherente con sus pilares al hablar de "improntas” en vez
de traumas, lo que le da ligereza al asunto. Una impronta
es simplemente un impacto emocional dado en un
determinado momento que genero un sistema de creencias
limitantes de desvalorizacion, no merecimiento o
insuficiencia personal. En estos impactos la persona puede
sentir que estaba congelada, en una lucha o en estado de
supervivencia. Recordemos que las creencias estan dotadas
de emocion.
Por lo que en sesion es importante encontrar estas
improntas y las podemos identificar las siguientes
preguntas ¢En qué momento viviste el conflicto o situacion
dramatica? ;Cual es el momento de Shock? ;Qué pensaste
en ese momento? ;Qué sentiste? ;Cual es la emocion?
Una vez localizada la impronta y la emocion que la
mantiene anclada a nuestro consultante, podemos pasar a
hacer una Reimpronta, que es basicamente un forma de
resignificar la experiencia. Para esto, debemos lograr que
nuestro consultante vuelva a activar su parte racional al
repasar la historia por su cabeza. Resulta que cuando
vivimos un evento inesperado o shock, nuestro cerebro
suele interpretar la informacion de manera emocional
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IMPRONTA, REIMPRONTA'Y ANCLAIJE

y omite la parte racional, lo que Ledux define como la "via

rapida de procesamiento”. Un ejemplo de esto es cuando

alguien nos agrede y somos incapaces de hablar, como si
estuviéramos congelados.

La Reimpronta la haremos a través de la resignificacion
tanto de heridas de infancia como de la historia familiar.
Para esto existen una serie de preguntas de apertura o
retoricas que podemos hacer para activar la parte racional
sobre el conflicto.

Ejemplo sobre el método socratico (retérica):

e ;Qué quieres decir realmente con que tu mama no te
apoya? "que no estuvo cuando la necesite"

e ;Como llegas a esa conclusion? porque me criticaba
todo y a mi hermana la aplaudia siempre.

e ;Qué eslo que realmente me estas diciendo al decir
que tu mama no te apoya? ;No te apoyaba o sentiste
que le daba mas atencién a tu hermana? "si, le daba mads
atencion a mi hermana"

e Supdn que te equivocas y tu mama si te apoya ;Qué
consecuencias tendria eso? Que he sido distante con ella
todo este tiempo por nada.

e ;COmMo podria saber yo que es verdad que tu mama no
te apoya? No llama para preguntarme como estoy

e ;Por qué es esto importante? Porque las mamas llaman
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Ahora podriamos volver a hacer exactamente las mismas
preguntas, pero con el conflicto mas claro. El problema no
es que no se siente apoyada, sino que no se siente lo
suficientemente vista.

e ;Qué quieres decir realmente con que tu mama no te
llama? "me llama una vez a la semana"

e Entonces ¢si te llama una vez a la semana significa que
no te apoya? No...

e ;Existe alguna forma de sentirte apoyada por ella que
no sea solo llamandote? juntandonos mas sequido

e ;Es posible que le comuniques esta situacion?

Como puedes ver, afirmaciones tan duras como "mi mama
no estuvo para mi" o incluso "mi madre no me quiere"
podemos hacer que pierdan todo el sentido y que, incluso,
la persona se ria al darse cuenta de que su creencia no
tiene sentido.

Finalmente, luego de haber resignificado una creencia
limitante, podemos intentar generar un anclaje. El anclaje
es esa emocion o sensacion que literalmente mantiene
anclada una creencia a nuestra vida, por lo cual, a través de
la resignificacion podemos "desenclarlas” y anclar unas
nuevas. En este caso podriamos ayudar a la persona a

visualizar un recuerdo o una escena a futuro en donde la
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Esta sensacion de contencion que acompana la creencia de
que "soy querida" o "soy valorada", la podemos anclar al
tocar una parte del cuerpo 3 veces en un estado de
relajacion. Con esto lo que buscamos lograr es que la
creencia se vuelva parte de la vida de la persona y que,
ademas, pueda conectar con ella al tocar esa misma parte

del cuerpo en otro momento.
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