“Las creencias
positivas
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Las ereencias epercen ona gran influencia en nuesira conducta fisica y
mental. Nuestras créencias nos motivan v dan forma a lo gue hacemos: nos
catapulian a lnaccion positiva y eficiz o al desenfoque de nuestro actuar.

Para cunlguier estadionte resultar difieil intentar aprender algo sin cre-
et que sera agradable v gue con @lo obtendrad algin tipe de benelicio. La
creencis en ¢l propio fracaso genera ya fracaso, La lucha por ¢l éxito, posi-
bilita ¢l éxito, - '

: I.__:llll.' wiin lpcereencing?

Las creéncias son:

= Los mapas mternos que empleamos para dar sentido al mundo, a nues-
tro trabajo v nuestra acciom.

* Nuestros principios rectores, las estralegias pary acciones fuluras,

= Las creencias nos dan estabylhidad (si son positivas), o desasosiego,
ension, ete. {s1son creencias mracionales y negativas).

+ Posibilitan la programacion de nuestra mente para ¢l logreo de una
ek,
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Se canstruyen v cimentan las
creencias, generalizando cogniti-
vamente pensamientos, a partir de
nuestras experiencias en el mundo
Y con os demis.

~ Las crtencias se conforman
desde el contexto de muchas fuen-
tes: educacion, creacion de mode-
los a partir de otrog significanies,
traumas: del pasado; experiencias
repeutivas, aulopercepeiones mal
configuradas, cic.

Algunas creencias nos vienen
ya acufadas desde nuestra cultura
v desde el medio en que Aicemos,
Las expectativas de |a geme que
nos rodea durante la infancia: nos
mfunde creencias;, gotaa gota. sin
fue posiblements ni siquiera nos
defnm Lcuenta,

Por owa parte, las personas no
somog estables ni inmutables: Nos
hacemos permeables 4 determina-
dos estimulos, conformamos pen-
SAMIENTOS (Ue-Se Mman axiomas
de conducta y percibimos los esti-
mulos y scontecimientos dandoles
nuesiro: particular enfogque inter-
pretativi.

Las ereencias pueden ser posi-
tivas, realistas v también negativas
o tldgicas. La expenencia, la reah-
tad objétva o la rellexion, hacen
que cambiemos algunas de las pro-
pias Greencias.

Grandes expectativas (Siempie
que sean realfstas) producen cotn-
petencia, aptitud, Bajas expectan-
vais producen mcompetencia. inep-
tind

Si nuestras respuestiss emocio-
nales ante ciertos acontecimicntos
son- madecuadas porque disminu-
yen muestr. probabilidad de éxito
ante el reto, deberiamos modifica
las creencis I'ESPECM'I a4 Mesoros. y
a NUESIro cntormo.

Para conseguirlo habrd gue
descubrir lus ereencias irracionales
subvacentes v establecer claramen:
te gue son ilogicas ¥ no realistas.
Las erecnelns positivas enriquecen
la wida, las creencias negalivas
eimpobrecen ¢l pensar v aciunt,

Creemos lo que nos han' dichi
sobre nosotros mismos cuando
SOMOS JOVENES POIGUE A0 [ENemoes
recursos para comprobarlo, (eres
torpe, eres lista) v estas creencias
pueden presidir nuestra  vida
{potenciandola o incapacitindola)
sin.qué nuestros logros posteriores
las modifiquen,

Cuando “greemos™ algo, actua-
mos como s uera vierdad, con un
convencimiento - de certeza; esto

N

divididos en dos sectores, cada uno
con el mismo coeficienteé intelec-
tual (C1),

Se comunicd a los profesores
ue un grupo tenfa un C mis eleva-
do; por tanto, se esperaban mayores
rendimientos que para el ors gru-
po. La anica diferencia éntre los

‘grupos residia en las expectativay

de los-eduvadores (su ereencia),
El grupe euguetado con un
“aha C1" obiuva resuliados mucho

R B Apiras v,
e ]

hace diffeil la objetividad porgue las
wreengas netuan como filiros per-
ceptivos singularmente  potentes!
Los hechos se interpretan ¢ast siem-
prea la luz de las creenciss propias,
esto explica las diferentes visiones

Csobre: un mismo acontecimiento;

ver ¢l lado bueno de las gosas, ¢
vaso medio lleno.. o ver ¢l vaso
casl vacio-¢l lado siempre negroy
amargo del acontegimienio. Las
creencias, por ante, nos sitdan ante
la vida-con una actime polanzadora:

Lias ¢reentias marcan
las aeciones Tulywris
Las crecncias enmarcan y pre-
siden las acciones fiaras de las
Persamis, veamos un ejemplo:
Enun colegio se hicieron prue-
bas con agrupadiones de nifos

mejores que el otre gripo, segun se
comprobo

Este tipo de profecia de necesa.
fio cumphimicnto s¢ conoee, a ve-
ces, como el cefecto Pigmalién',
(Efecto Pigmalion se di coando se
le expresan constantemente las altas
¥ positivas expectativas gque lene-
oy sobre giers personas para que
mejore su rendimignto o efcacia),

Una parceida profecia de nece-
satio cumplimiento es la del “efec-
10 placebo™. muy conocido en
medicina, segin el cual los pacien-
les mejoran sicreen que les estin
dando un medicamento efective
mmgue solo Jes esten dands place-
bos, es decir, sustancias inertes sin
cfectos médicos probados,

Lia creencia afecta a la curas
cion, Log medicamentos no <iem-

orlentacion
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PrE S0N NECCSArios, pero 1a creencid
en la curacion siempre lo es. Hay
estudios que demuestran, demime-
i fehaciente, que alrededor deun
30% de:los paciendes tespontlen 4
placebos:

En otro estudio clingo, un
médico priso una inyeccion de agug
destilan @ cierto niimero d¢ pacien-
tes con aleeras peplicas sangrantes.
diciendoles que cra in. medicaniens
o marmvillose que les curaria, E|

70% de los pacienies mosiro exce-
lentes resultados, que duraron s
deun afio.

Las  créencigs positivas son
permisos que estimulan nuestras
capacidades.

Las creencias crean resultados.
Hay un dicho due reza) “Tanto s
erees que puedes hacer algo, como
stno crees que puedes hacerlo, tie-
nes rzdn™ ¥y entonces, intentas sin
Yuererlo, confirmar W expectativi,

la que 1a mente tiene planificada.

Las ercencias limilativas o
neganvas, por lo general, giran
alrededor de impedimentos menta-
les, incapacitaciones del tipo *no
puedo.... es imposible.., ereo
QUE. ... o8 superior a mis fugrzas...,
los otros. .., esque...™

Analizando ¢l propio didlogo in:
tenior. ¢l enunciado de nuestros auto-
mensajes, Somos capacesde detoctar
¢l tipo de nuestris ereencias.

' Pigmalion era un importante rey de Chipre
que destaco siernpre por su bondad y sabiduria
a la hora de reinar. Todo su tiempo libre lo
dedicaba a crear esculturas, no mostrandose
interesado ni por.otro tipo de distraccion, ni por
el matrimonia lo cual ya inquietaba a sus subdi-
tos, que velan con desagrado la falta de des-
cendientes para la familia real. A pesar de los
intentos de sus allegados de que encontrara
esposa, Pigmalion seguia constantemente: dedi-
cado a crear magnificas esculturas, trabajando
hasta altas horas de |la neche. Un dia, se enca-
prichd en crear |a figura de una hermosa mujer,

trabajo incansablemente hasta lograr su ebjeti-

vo. Cuando hubo acabado, vistit la figura -en
marfil- con las mejores galas ¥ le puso de nom-
bre Galatea: No contento aun con la excepcio-
nhal obra, siguia retocandola hasta que fue abso-
lutamente perfecta. Entonces, Pigmalion se dio
cuenta de que se habla enamorado de la figura.
Dias mas tarde, en unas fiestas celebradas en
honor de Afrodita, Pigmalién sorprendio a todos
los que les rodeaban suplicando a la diosa que

transformara a Galatea en.un ser humano, para
que pudiese amarla como se merecia. Nada mas
realizar su peticion, Pigmalion corrio a su taller,
y-alli pudo ver como Galatea iba adquiriendo los
primeros rubores en sus mejillas e iniciaba un
lento movimiento, bajando gracilmente del
pedestal en el gue se encontraba y conuna her-
maosa sanrisa dirigida a su creador. Este le pidio
entonces que si queria ser la reina de Chipre, a
lo-gue ella contesto que le bastaba con ser su
esposa. La boda nd pudo resultar mas feliz, la
propia Afradita acudié en forma de mortal. La
union fue sumamente feliz y fructifera, ¥ dio
varios hijos, entre ellos, Pafo. El agradecido
pueblo de Chipre fue, desde entonces, tno de
los que mas cuido sus afrendas a la diosa, gue
siempre recibia alli un gran trato: Otra bonita
version de la leyenda dice gue Afrodita, compa-
decida del amor de un Pigmalion mas joven, le
ordend besar a la estatua y, en ese momento,
Galatea se convirtio en mujer, para mayor exta-
sis de su creador,
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Fijate “no pueda”, “me es
imposthle” sun enunciados que
marean - muchas veces meapaci-
tan y detarminan- conduetas posi-
tivas, Nuestras creenclas, pala-
bras. pensamientos dererminan
nuestras acciones, Es como 51 con
lo que pensamos y creemos, fué-
semos progranwmsdo muestro cere-
brivpara futuras aceiones

l-as creencias negativas no tie-
nen base experimental. S¢ generan,
en gran medida: o pame-de fas propias
ruming ¥ la tendencin a ver las cosas
de modo desentoeado v negativo.

Tengo una asignatura dificil, o
un problema. Pongo el énfasis en
¢liv. Rotlo cognitivamente una
expectativa pegativa: “es imposi-
lle que yo apruebe”. Me doy vazo-
nes.

Como la percepown de 1a meta
Vil s estructurden negative
oMo es una meta inalcanzable:
“riy vy - aprobar™ ;Como el suje=
to va i hacer esfierzos reales para
conseguirio?”

Inconscientemente se admite a
priori: “estoy derrotado/da de ante-
mino aungee me pase Wwdo ¢l vera-

no estudiando™ Surge la incapaci-
tacion, mental, la (wdefension
aprendidar simacion que nos hace
guedar ahi paralizados, incapaces.
pasivos

Lo umeo que hara el sujeto con
sitactitud v con su esfuérzo ¢ ¢ons
firmar de modo fnconsciente la
afirmacion de partida “es impeosi-
ble que yo aprucbe’.

Es impaortante ‘saber  progras
marse positivamente para ne gon-
firmar las expeeiativas negalivas
(ue geners nuestra mente de modo
inconsciente,




Filiros Peréeptivos y
erecncins negsitivas

Una buena metifora para <l
efecto de las creencias Inmitativas,
{0 megativas) es la forma como fun-
cioma ¢l oo de una rana; una rana
verd casi todo 1o que quede en su
campo visual inmediato, pero sdlo
interpretard como alimento las
COSAS QUE S¢ MUSYVAnN ¥ Tenga una
larmay configuracion determinada
{objeto negro en movimiento), Ly
naturaleza ha dotado a |a rana de
esta manera eficar de proveerse de
alimentos, en este caso li moscas,
‘Sin embargo, coma solo “objetos
negros en movimiento’ son reco-
nocidos comd alimentos, una rana
‘s¢ moriri de hambre encerrada ¢n
i caja llena de moscas muoertas:

Del mismo modo; fihros per-
ceptivos muy estrechos v muy efi-
‘eaces pueden privarnos de buenas
eXperiencias, . aungue  estemos
rodeados: de posibilidades excitan-
tes. por el simple hecho de que o
son reconocidas como tales.

La mejor manera de saberde lo
ue uno e “capai’, 2L comprome-
terse, orfentarse @ la aceion de for-
ma resuelta y reffexiva, ereyendo
vivamente ‘en [a consecucion de la
meta, Concientiarse de gue “'pue-
do” conseguir ¢l objetivo que me
proponga. mdependientemente de
las problemiticas mentales, cogni-
tivas o mediacionales, '

Deberemos actuar “como s
pudiéramos realmente conseguirlo.
Lo comrario, muchis veces es:

- Anticipar la situacion de for-
ma negativa: Poner cufias cogniti=
vas desenfocadas en fungion de
creencias derpotistas, fracionales:
No voy a poder aprobar... es muy
dificil.

= Ineapacitarse de antensmao:
O e i-n,v i é;rpwbar;.. Wy mere-
ce demastado la pena que estudie...

- Quedarse paralizado o inde-
fenso/sa frente a los problemas: y s
apriebo... v si me preguntd... v §i
no apruebo.. ete. ¥ €l iempo se
pasd o noafronto el estudio,

= Confirmar la propia percep-
clon neganva: mo puedo, v como
e cesti yoes dan fmpasible; o me
organizo decididamente para el
esfierzo,

- En piros casos el lamento, la
angustia, acthan de elementos

estresores,  incapacitindonos vy
paralizindonos para’ la aecion dind-
mica.

Deberiamos saber de antemuno
que:lo queno podamos hacer. no lo
haremios. 51 s realmente imposi-

ble, no nos debe preocupar, ya

tomarcmos. conciencia de ello;
{Deberemos asegurarnos de haber

hecho un despliegue de todas las
medidas de segunidad apropradas
en cada caso).

Mo hemos nacido con ereencias
como-st fuesen ¢l colorde nuesros
ajos. Las creencins cambidn’y sé
desarrollan con el tiempo 'y a lo lar-
go del tiempo. Pensamos sobre
nosotros mismos de forma distinta,
en la medida que progresamos, nos
adapamuys, acumiulamos experien-
Cid ¥ mejoramos.

Las creencias positivas nos per-
miten descubrir lo que puede ser
verdad v de lo gue podemos ser
capaces cambiando de Gprica.

Las ereencias positivas sonun salvoconducto para:

v Mejorar desde la optica positiva: tener un talante prag-
‘matico, positivo, realista, adaptado al aqui y al ahora.

« Buscar situaciones de salida a nuestros problemas: la
rebeldia v el enfrentar los problemas nos da mas seguri-
dad, nos aleja de los estados depresivos.

+ Explorar y jugar en el mundo de la posibilidad, del
desarrollo y del triunfo y del autoafianzamiento.

v Confirmar nuestras expectativas positivas.

v Ser mas eficaces y felices en el mundo que nos ha toca-

do vivir.

" Mejorar nuestra imagen: somos lo que queremos ser.

-
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Ejercicios Practicos:

» Escribe tus 2 metas fundamentales.

5, ;0ué creencias vale la pena mantener de
modo que nos permitan alcanzar nuestras
metas ¥ objetivos?

% Piensa en algunas de las creencias rrra-
clonales, absurdas que tienes de i mis-
mo/ma: Me es imposible,. .No puedo
soportar..Es superior amis (uerzas.. No
voy a poder llegar..No voy a poder cam-
biar,..Los otros. s que mis condicio-
nes... Es que deberia,. Es que no mereee la
pena. . Es gue...

%z ; Son utiles estas ereencias?

“ sAyudan a alzo positiva o por el contra-
rio entorpecen, inhabilitan, son barreras
gue coartan la progresion y actiian a modo
de barreras imposibilitantes?

» Vamos a pensar por un momento en
tres creencias que nos han creado
limitaciones, impotencias. incapaci-
‘dades, desalientos, indefension, ca-
rencia de lucha, desamor, desmotiva-
Ciom.... etc,

T A cantinuacion, vamos g esenbirlas de
forma muy sintetica v clara.

“a Ahora, mentalmente, vamos a nurames
en un enorme y hormble espejo: Imagma
coma serd o vida dentro de einco anos si
continuas actuando en base o tus creen-
cias lmitadoras: como si estas tres creen-
clag ineapaciantes fuesen ciertas: (Como
serd su vida dentro de diez afios? (Dentro
de veinte?

% Tomate un momenio de respiro para des-

péjar m mente. Levantate, camina unos
pitsos ¥ trata deé relajurte v practicar |a resr
piracion profimda.
Después, plensa en 1res NUCVAS Crecnelas
gue podrian darte “poder™, “habilidades™
y que “substituiran a las anteviores -
cionalidades”™, gque podrian realmente
imejorar la ealidad de wovida Pusdes
dedicar algunos minutos 4 ponerlas por
eserito, a operacionalizarlis.

% Ahora imaginate gue te contemplas en
un espejo grande v simpatico, Imaginese
gue aetlins como si estas tres nuevas ere-
enctas fuesen ciertas; las interiorizas, las
vives como una realidad en ti. jComo
serid t vida deniro de cineoanes? Den-
tro de diez afios? [ Dentro de veinte?
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Cuambiar las creencens: irracionales

ey iy w 1T,
MM E IO JEAEaE IMmpaaitncii

LS gelivamente b copdoein
Cambiir las ereenciax irracionales permite variar
la conducta. En este proceso entran tna serie de inte-

resantes variables:

-La programacion mental gue se desarrolle.
-El esfuerzo sostenido en la consecucion del logro,
-La capacidad de lucha para llegar a la meta.

La conducta cambia mas rapidamente si ademis
de intentar ser-capaz, conoces determinadas. estrate-
s

* La anticipacion positiva: adelantarse mental-
mente al acontecimiento. La anticipacion es uma
estrategia mental que posibilita pensar, prever,
imaginar un hecho o suceso de forma positivi
«con ¢l fin de actuar frente-a ¢l con calma con
tranguihidad antes de gue ocurra: Por ejemplo:
presentacion a uUn examen, cle.

+ La parada de pensamiento: téenica Utilizada en
psicologia que permite controlar los pensamientos
negativos mediante la puesta enjuego de dna serie
de esirntegias que ensena ¢l terapeuta

* La visualizacion: acto de imaginar algo que no se
ve. Capacidad de ver ¥ represeniar imagenes men-
talmente para poder anticipar, cambiar, mejorar,

* Anilisis del permanente difilogo interno: aque-
llo quenos decimos & nosotros mismos,

Las ereencias nos posibilitan vivir de ptro modo
mis armonico v eficaz. Busquemos creencias realis-
tas. Solo asi creceremos como personas al ritmo de
los agontecimientos humanos que mevitablemente
debemos vivir y afrontar,

Busquemos el amor a nosetros mismos: 5§ nos:
aceplamos Com Somos Y A8l nos amamos comenzi-
remos ¢l canving hacia fy felicidad. En la medida gue
seas consciente de tus valores: la aceptacion de
cucepo, la belleza de los sentimientos, la prandezn
de tus pensamientos, ¥ sobre todo Fa seguridad de
que mereces o mejor de la vida, podris tener nocesa
aaquello que siempre has-deseado,

No basty con querer algo, los cambios se reali-
zan de adentro a fuera, envel momento que vayas:
moadificanda tus crecncias, lasoportumdades wwan
Hegando, las puertas se abriran v tu vida brillara
con:mas fucrza. @



