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TUS CREENCIAS Y TUS RESULTADOS

CREAS LO QUE CREES

¢Sabes qué son las CREENCIAS? y ¢ Sabes que son las que dominan nuestra
vida?

Uno de los pilares y la base sobre la cual se construyen nuestros
RESULTADOS a dia de hoy son las CREENCIAS, los PENSAMIENTOS QUE
TENEMOS.

Bueno.... primero te voy a preguntar, ¢has oido hablar alguna vez de las
Creencias?

Diferenciomos dos grandes tipos de CREENCIAS: las LIMITANTES (o
DISFUNCIONALES), y las POTENCIADORAS (o FUNCIONALES)

Todo lo que te ha pasado a lo largo de tu vida, todas tus vivencias, tus
experiencias, lo que te han contado tus padres y personas de referencia y lo
que te has creido, lo tienes almacenado en tu mente, en el subconsciente.

Y hoy en dia, muchas de las decisiones que tomas contigo misma, con tus
hijos/as, en el trabajo, lo que dices, lo que transmites, como te comportas,
incluso esas acciones que no tomas por creer que no puedes o no debes, es a
consecuencia de esas creencias que tienes, y en muchos casos, son las que te
limitan a tomar ciertas decisiones o avanzar en tu dia a dia, o en tu vida.

Estas Creencias que no nos dejan avanzar, son las Creencias Limitantes o
Disfuncionales, y en muchas ocasiones, ni siquiera son creencias nuestras,
sino que como te he comentado antes, es todo lo que hemos aprendido de
nuestras familias, entorno, colegio, lo que nos han dicho, las experiencias que
hemos vivido,... y estas creencias, nos las hemos hecho nuestras, pero no lo
son. Son lo que nos hemos creido, pero tenemos la virtud de elegir si
gueremos que estas creencias de otras personas, dominen nuestra vida.
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Las Creencias Limitantes o Disfuncionales son aquellas que te impiden
avanzar y llegar hasta donde realmente quieres llegar. Tu quieres, pero hay
algo dentro de ti que no te deja avanzar. No detectas lo que es, pero no
avanzas (o bien tomas decisiones que no van acorde a lo que tu querrias), y
esto te crea frustracion porque empiezas a "contarte" muchas historias y
abandonas, o bien sigues tal y como estds, pero con la frustracion de no
haber conseguido lo que te propones.

Lo mads importante, es:

1. Saber que existen estas Creencias Limitantes o Disfuncionales dentro
de ti.

2. Detectar cudles son estas Creencias (identificarlas).

3. Convertir estas Creencias Limitantes (o Disfuncionales) a Creencias
Potenciadoras (o Funcionales).

Una Creencia se forja con las experiencias vividas en tu entorno o lo que te
dijeron de pequena.

Si cuando eras pequena, por ejemplo te dijeron que eras muy lenta, o una
"vaga", o que no llegarias lejos, o que te sobraba peso, o que te costaban los
idiomas, o las matemadticas... o por el contrario te dijeron que eras muy buena
en un deporte, o en musica, o que se te daba bien el dibujo, o las ciencias.,...
todas estas afirmaciones que te dijeron tus familiares, profesores, o las
personas de referencia, son creencias que tu te las hiciste tuyas.
Evidentemente son afirmaciones desde su punto de vista, pero tu te las
creiste y las hiciste tuyas, fueran o no verdad, las interiorizaste en su dia y
formaron parte de tu desarrollo, autoestima y personalidad.

Y de aqui se formaron unas Creencias, que pueden ser Limitantes o
Potenciadoras.
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Tenemos mads de 60.000 pensamientos diarios, y la mayoria de ellos son
negativos, repetitivos e innecesarios. Son pensamientos automaticos que
provienen de las Creencias, del nivel subconsciente.

Cada Creencia genera pensamientos automaticos. Estos Pensamientos,
generan Sentimientos, y con estos Sentimientos tomas unas Acciones, con

las que obtienes unos Resultados, que a su vez, refuerzan esa Creencia.

Estas Creencias muchas veces las podemos cambiar cuando tenemos otras
experiencias, o cambiamos el entorno.

TUS
CREENCIAS

GENERAN

PENSAMIENTOS

QUE GENERAN

SENTIMIENTOS

CON LOS QUE TOMAS REFUERZAN

ACCIONES

Y OBTIENES UNOS

\

RESULTADOS)

—
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Te voy a poner unos ejemplos de Creencias que podrias tener (o similares) de
diferentes dreas de tu vida, y que hoy en dia son las que te han llevado a
tomar unas acciones determinadas, y tener los resultados que has tenido.

No quiere decir que tu hayas tenido las mismas creencias. Estas son las que
mas me han compartido en mis anos de experiencia mentorizando y
orientando a personas, pero tu puedes haber tenido éstas u otras similares.
Son ejemplos para que te sirvan de base para que tu luego puedas hacer tu
lista de creencias.

Ten en cuenta que en cada area se dan datos, pero estos siempre estdn
sujetos a la educacion, los valores y los principios de cada persona. No solo
se trata de las creencias, sino que implicitamente se encuentra la educacion,
el respeto, los valores, los principios,,... y sera distinto de unas persona a
otras, e incluso te puedes encontrar con resistencias cuando las leas. Piensa
entonces, si te encuentras con estas resistencias, si se trata de una creencia
limitante, quiza te sorprendal

Vamos pues con estos ejemplos de Creencias Limitantes (o Disfuncionales):

1. Area Salud: "Perder peso es muy complicado y requiere de mucho

esfuerzo", y ves a tu familia con sobrepeso, tu creces con esta creencia y
para ti, es normal el sobrepeso. Sabes que no llegards a adelgazar porque es
muy complicado y requiere un esfuerzo que ni tus referentes adultos han
conseguido, ¢como lo vas a conseguir tu? Esa es una creencia limitante, que
hasta que no la cambies, no conseguirds perder peso de forma saludable y
perdurable en el tiempo.

2. Area Ocio: "Si estds sin hacer nada, estds perdiendo el tiempo, sélo los
vagos estan sin hacer nada, aunque hayas acabado tus tareas, siempre hay
cosas por hacer". Esta creencia nos limitard en nuestros momentos de
descanso, de creatividad, de pensar, de reflexionar, de conocernos, de
vivirnos. Creeremos que siempredebemos “estar hdciendo" para ser
eficientes y productivos, e.in€lusoc aceptados.
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3. Area Econdmica: "Esta persona que tiene tanto dinero, a saber cémo lo
habra ganado". Esta creencia nos limitard a pensar que el dinero es
corrupto, y nuestro subconsciente pensard que tener mucho dinero es de
personas corruptas, y no podremos nunca generar dinero en abundancia. Y
menos aun pensar que nos merecemos ese dinero (porque nuestro
subconsciente cree otra cosa). Y realmente, el dinero es una herramienta de
intercambio y merecimiento hacia una misma.

4. Area Familiar: "iNo me lleves la contrarial". Con esta afirmacién y
creencia, y todas las situaciones afines al obedecimiento, provoca que la
persona merme su pensamiento critico, la negociacion, achique la cabeza y
que sea sumisa. Si no dejamos que nuestros hijos/as pequenos y
adolescentes den su punto de vista, negocien con nosotras, y sean criticos,
van a ser adultos sumisos e infelices. Y vivirdn ¢ su vida, o la tuya? ¢,su vida, o
la del jefe? ¢su vida, o la de la pareja? Hay que explicar muy bien como y en
qué momentos hay que obedecer, el respeto, el por qué y el para qué,.... (un
tema a tratar con carino, tiempo y conocimientos).

5. Area Social: "No vayas vestida asi porque ¢qué van a pensar de ti?".
Con esta creencia estamos siendo juzgados por nuestra manera de vestir, asi
pues haremos segun lo que las otras personas quieren o pensemos que
quieren, desvinculdndonos de nuestra autenticidad y personalidad, y en
muchos de los casos, principios y valores. Evidentemente hay que educar
para los "esténdares de educacion y respeto” (lo que cada uno entienda por
educacion y respeto).

6. Area Emocional: "No llores! Sélo lloran los nifios pequefos! Los nifios no
lloran! No llores, que no es para tantol..." Todo este tipo de afirmaciones que
nos han hecho de pequenos, nos han hecho creer que no era bueno llorar,
por lo que no era bueno expresar nuestros sentimientos y emociones cuando
nos sentiaomos mal, y hoy en dia lleva a que muchas personas adultas
repriman sus sentimientos y emociones, no_sepan,o.quieran expresarlos y
esto conlleve a situaciones gn@da sanas, afectando a suswrelaciones
personales, familiaresyprofesionales.
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7. Area del Amor: "Tengo que encontrar mi media naranja, o él/ella es mi
media naranja". Con esta creencia limitante, estds diciéndote que tu no eres
suficiente y que necesitas de otra persona que te complemente. Tu ya eres
una naranja entera, completa, y el dia que convenga, aparecerd otra naranja
entera y completa con la que compartir tu vida, experiencias o vivencias.

8. Area Profesional: "Si no tienes un grado superior con mdster no
encontrards un buen trabgjo". Si vives con esta creencia, dejards de lado
muchas oportunidades que hay hoy en dia para disfrutar de tu trabajo,
tengas o no estudios superiores y/o madsters. Este tipo de creencias nos
paralizan y nos limitan a abrir la mente, y a nuevas oportunidades.

Todas estas y otras creencias que has vivido desde pequena te han influido
en tu manera de pensar, de expresarte, comunicarte, relacionarte y vivirte.
También en tu toma de decisiones y tus acciones, obteniendo unos
resultados, que si lo ves, son fruto de las creencias que tienes.

Ser consciente de todo esto es muy importante para no juzgar ni a nuestro
entorno, ni a nuestra familia, y por supuesto, no juzgarnos a nosotras
mismas.

Si somos conscientes de ello, nos vamos a dar la oportunidad de cambiar
estas creencias para que no sigan generando los resultados que no
queremos. Sino, que todo lo contrario, cambiando nuestras creencias
limitantes por potenciadoras (disfuncionales por funcionales), generaremos
los resultados que queremos.

Una vez ya has visto qué son las Creencias y el poder que tienen, te animo
que escribas en las siguientes hojas las Creencias que crees que tienes y que
te estdn limitando. Te las separo por dreas, escribe en cada drea las que
identifiques. Te recomiendo que te tomes tu tiempo. Si eres capaz de
identificar tus Creencias, créeme que serd un antes y un después en tu
manera de ver y vivir tu dia a dia.
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DiA
o /20_

@ MIS CREENCIAS EN CUANTO A LA SALUD SON:

(escribe todas aquellas que creas que te estdn limitando y que te vengan a la mente)

Eﬁ MIS CREENCIAS EN CUANTO AL OCIO SON:

(escribe todas aquellas que creas que te estan limitando y que te vengan a la mente)
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DiA
o /20_

w
@ MIS CREENCIAS EN CUANTO AL DINERO SON:

(escribe todas aquellas que creas que te estdn limitando y que te vengan a la mente)

JiX MIS CREENCIAS EN CUANTO A LA FAMILIA SON:

(escribe todas aquellas que creas que te estan limitando y que te vengan a la mente)
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DiA
o /20_

m MIS CREENCIAS EN CUANTO A LO SOCIAL SON:

(escribe todas aquellas que creas que te estdn limitando y que te vengan a la mente)

Cﬁ)\/ MIS CREENCIAS EN CUANTO A LO EMOCIONAL SON:

(escribe todas aquellas que creas que te estan limitando y que te vengan a la mente)
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DiA
o /20_

MIS CREENCIAS EN CUANTO AL AMOR SON:

(escribe todas aquellas que creas que te estdn limitando y que te vengan a la mente)

é MIS CREENCIAS EN CUANTO A LO PROFESIONAL SON:

(escribe todas aquellas que creas que te estan limitando y que te vengan a la mente)
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DiA
o /20_

Te dejo un par de espacios mds para que anadas otras dreas que creas que
son importantes para ti (si asi lo consideras)

‘[\‘k MIS CREENCIAS EN CUANTO A

(escribe todas aquellas que creas que te estdn limitando y que te vengan a la mente)

%@ MIS CREENCIAS EN CUANTO A

(escribe todas aquellas que creas que te estdn limitando y que te vengan a la mente)
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iGenial! Ya tienes identificadas tus creencias limitantes. jUn buen trabajo!

No guardes estas hojas, déjalas a mano por si vas detectando mas, asi las
puedes ir escribiendo a medida que las detectas. Ahade todas las que creas
oportuno. Cuanto mds consciente seas, mas sincera contigo misma y mds te
animes a identificarlas, mds te va a ayudar en tu crecimiento y conseguir los
resultados que quieres.

Es importante que las vayas escribiendo y tenerlas todas identificadas
porgque como te he comentado anteriormente, estas creencias son las que
generan los pensamientos automdaticos.

Te voy a poner unos ejemplos para que puedas ver el poder que tienen las
creencias y los pasos que nos genera de manera inconsciente:

1. Creencia: "Piensa en los demds antes de en ti".

2. Pensamiento: "Debo que estar pendiente de mis hijos, el trabagjo, la
casa, las compras, cenas,.."

3. Sentimiento: Me siento agotada y estresada.

4. Accion: Dedico el tiempo del que dispongo a los demds, muchas veces
agobiada y de malhumor.

S. Resultado: Dejo de priorizarme.
Mi creencia de "pensar en los demds antes de en mi", me ha llevado a que
deje de priorizarme, por lo tanto, Mis Creencias determinan Mis Resultados.

Te pongo otro ejemplo:

1. Creencia: "A partir de los 45 anos es muy dificil o imposible encontrar
un trabajo con el que disfrutar".

2. Pensamiento: "Es muy complicado que alguien me contrate teniendo
45 anos”.

3. Sentimiento: Me siento frustrada y con baja autoestima.

4. Accion: Me quedo en el mismo trabajo en el que estoy, aunque no me
guste.

5. Resultado: Estoy infeliz en mi trabajo.

Mi creencia de que "a partir de los 45.ar68 es muy dificil eéncontrar un trabajo
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con el que disfrutar”, me ha llevado a que continde haciendo lo que hago,
trabajando en el mismo sitio que no me gusta y no me siento bien, por lo
tanto, Mis Creencias determinan Mis Resultados.

Y un ultimo ejemplo:

1. Creencia: "jQué mala soy tocando la guitarral”.

2. Pensamiento: "Sé que no soy buena tocando la guitarra pero voy a
tocarla”

3. Sentimiento: Me siento nerviosa e insegura.

4. Accion: Dejo de tocar la guitarra

S. Resultado: No aprendo a tocar la guitarra.
Mi creencia de "creer que soy mala tocando la guitarra”, me ha llevado a que
no me deje fluir y no toque ni aprenda a tocar la guitarra, por lo tanto, Mis
Creencias determinan Mis Resultados.

Son ejemplos muy sencillos, pero esto ocurre con todas las decisiones que
tomamos a diario, y es como actuamos a diario. Todo viene determinado por
las creencias que tenemos.

Espero que te hayan servido estos ejemplos para hacerte una idea de lo que
puede estar ocurriendo cada dia en tu mente y en tus acciones, entender el
por qué quizd no avanzas en alguna de tus dreas, por creencias que puedes
tener arraigadas.

¢ Quieres saber cédmo cambiar estas Creencias Limitantes (o Disfuncionales)
por Creencias Potenciadoras (o Funcionales)? Cambiarlas por Creencias que
realmente te hagan avanzar hacia tu objetivo, que te acerquen a él y no te
estén limitando, para que puedas llevar la vida que quieres, y no la que te
has creido en algun momento que debias llevar.
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Para cambiar las Creencias Limitantes a Potenciadoras, lo primero de todo,
te dire que vayas a los listados de Creencias Limitantes que has hecho e
identifiques entre todas ellas, las TRES que piensas que mds te estdan
limitando hoy en dia.

No tengas prisa, tdmate el tiempo que precises para seleccionarlas con
calma y carino hacia ti.

Cuando hayas identificado las tres que crees que mds te limitan, andétalas
aqui:

Ahora que ya has identificado las tres Creencias que mas te limitan, vas
ESCOGER SOLO UNA.

Témate el tiempo necesario y escribe esta Creencia que crees que MAS TE
ESTA LIMITANDO EN TU DiA A DIA.

La Creencia que mds me estd impidiendo que logre el resultado que quiero

para mi vida es:

Y ahora vamos a darle CONSCIENCIA (a ponerle "nombre y apellidos" a esta
creencia. Enseguida te enseno como hacerlo).
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Es importante que tomes la suficiente Consciencia de cdmo esta creencia se
estd manifestando en tu vida para que asi no vuelvas a caer en esta creencia
de aqui unos meses.

Vamos a poner FOCO sélo en una, porque cuanta mds consciencia y foco
pones en una creencia, mas facil va a ser reprogramarla y pasar de Creencia
Limitante a Potenciadora.

En un tiempo puedes hacer este mismo ejercicio para las otras dos Creencias que has
escogido y posteriormente en las otras que tengas o vayas identificando, pero de momento
nos vamos a centrar solo en una.

En la siguiente pdgina, podrds rellenar la hoja segun te explico a continuacion
(vamos a simplificar un poco el proceso de manifestacion de la Creencia, tal y
como te explico aqui - Eliminamos los "pensamientos” porque van implicitos
en la propia Creencia):

CREENCIA | --=-=--- > Escribe la Creencia

:

Escribe COMO TE HACE SENTIR esta
SENTIMIENTO Creencia (cuando conectas con ella)

Escribe QUE ACCIONES has llevado a cabo
por tener esta Creencia (por creerte esto)

Escribe el RESULTADO que te ha traido
para tu vida (tu Realidad Actual)
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Antes de que rellenes tu hoja, te voy a dejar un ejemplo de una Creencia con su
proceso de manifestacion, y en la siguiente hoja, lo haces tu.

CREENCIA

Es dificil disfrutar de la vida y ser feliz con todo

lo que haa que hacer en casa, el trabajo, ninos...

COMO ME SIENTO

Desmotivada, Agobiada, Frustrada,

Intolerante
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Ahora si, ESCRIBE TU CREENCIA Y SU MANIFESTACION (segun la
explicacion anterior):

CREENCIA

COMO ME SIENTO
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Si nosotras estamos creyéndonos una creencia, es porque detrds de ella, hay
una INTENCION POSITIVA ;cierto? sino, no le estariamos haciendo caso, no
nos la creeriamos.

La Intencién Positiva es lo que yo quiero lograr con esta Creencia Limitante,
aungue no lo estemos consiguiendo (por ejemplo: hay personas que piensan
que el dinero es corrupto, pero quieren ser millonarias. Su intencién es tener
dinero, ser millonarias aungue crean que el dinero es corrupto).

La Intencion Positiva se refiere a ¢ Por Qué nos creemos eso? ¢Qué intencion
positiva hay detrds de lo que creo? ¢ Qué quiero lograr en realidad?

CREENCIA

‘

SENTIMIENTO

L

INTENCION POSITIVA “

En el ejemplo de la pdgina anterior del proceso de la manifestacion de la
Creencia ("es dificil disfrutar de la familia...."), la INTENCION POSITIVA, lo que
en realidad quiero lograr, por ejemplo seria:

DISFRUTAR DE MI FAMILIA'Y DE Ml
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Detrds de la creencia "es dificil disfrutar de la vida y ser feliz con todo lo que
hay que hacer en casa, el trabajo, ninos...", hay una intencion positiva que es:
"DISFRUTAR DE MI FAMILIA'Y DE MI".

Ahora te toca a ti, piensa segun tu Creencia, cudl es la intencidn Positiva que
hay detrds de ella.

Escribe a continuacion lo que quieres lograr, pero primero, recuerda tu
creencia. Tengo la siguiente Creencia Limitante:

Y lo que yo realmente quiero lograr con ella, (mi Intencién Positiva), es:

CREENCIA

Y

INTENCION POSITIVA
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Una vez tengo la Intencién Positiva, te pregunto: ;COMO LOGRAS ESE
RESULTADO DE OTRA MANERA? (me refiero a pensando de otra manera.
¢, Qué acciones puedo yo llevar a cabo?)

CREENCIA

‘

SENTIMIENTO

!

INTENCION POSITIVA

:.COMO LO LOGRO?

En el ejemplo anterior, la pregunta a COMO LO LOGRO, seria, ¢Cémo puedo
yo disfrutar mas de Ml FAMILIA y de Mi de una manera distinta a la que lo
estoy haciendo actualmente?

¢, Como puedo lograr de otra manera la Intenciéon que tengo?

Lo lograré a través de ACCIONES PRACTICAS.
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Y las posibles acciones que tomaria para lograr la intencidn que tengo, serian
(COMO LO LOGRO - del ejemplo expuesto):

- Leer libros referentes a este tema

- Buscar un orientador/a, o mentor/a especializado

- Hacer formaciones de Crecimiento Personal, Objetivos, Productividad,
Organizacion,... los que creas que pueden serte Utiles.

- Hacer un curso de gestion emocional

- Hablar con mi pareja y/o hijos acerca de como me siento y organizarnos

- Organizarme de otra manera para gestionar mejor mi tiempo

- Detectar cudles son mis "ladrones de tiempo"

- Aprender a Priorizar

- Contratar a una persona que ayude en las tareas del hogar

- Contratar a una persona que pueda quedarse un rato con los hijos/as (si
son pequenos)

- Formar parte de una comunidad donde pueda compartir, crecer y
aprender
Anotards todas esas acciones que puedes tomar y que funcionen para ti
para lograrlo y luego escogerds UNA.

EL RESUMEN SERIA (segun el ejemplo planteado):
Mi INTENCION es , pero tengo una
CREENCIA LIMITANTE:

y
¢COMO LO VOY A LOGRAR? para que me

acompane en el proceso de lograr mi INTENCION POSITIVA (Disfrutar de mi

Familia y de Mi), porque tengo una Creencia Limitante que me ALEJA de
ésta.

Tenemos que entender que podemos llegar a esa Intencion (Disfrutar de la
Familia y de Mi) pensando de una manera diferente a la Creencia que
tenemos que nos Limita (a lo que pens@imos hoy en dia).
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Ahora te toca a ti, s COMO VAS A LOGRARLO?

Puedo tomar todas estas acciones posibles:

Pero la accidn que escojo y mds se acerca a mi objetivo es:
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Ahora vamos a ver todo el proceso entero. Te pongo el ejemplo, y en la
pdgina siguiente, rellenas tu todo el proceso.

CREENCIA
Es dificil disfrutar de la vida y ser feliz

con todo lo que haj que hacer en casa,
el trabajo, nifos...

COMO ME SIENTO

Desmotivada, Agobiada,
Frustrada, Intolerante

!

LO QUE QUIERO LOGRAR

Disfrutar de mi Familia y
de Mi

ACCION QUE VOY A TOMAR

Voy a Contratar una
mentora
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TUS CREENCIAS Y TUS RESULTADOS

CREAS LO QUE CREES

iVAMOS A POR EL TUYO!

CREENCIA

COMO ME SIENTO

LO QUE QUIERO LOGRAR

ACCION QUE VOY A TOMAR
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CREAS LO QUE CREES

iAhora viene lo bueno! Vamos a trabajar en la REPROGRAMACION, de la
Creencia que ésta Si QUE NOS VA A FUNCIONAR.

Vamos a cambiar esa Creencia Limitante por una Potenciadora, para que la

sustituyas, y vamos a hacer el mismo proceso.

Sustituye a la Creencia Limitante.
NUEVA CREENCIA DEBE SER EN POSITIVO Y PRESENTE, es
Funcional (no puede empezar por un "NO"
l Define al "Qué Hago/Qué Soy"

Escribe COMO TE HACE SENTIR esta Nueva
SENTIMIENTO Creencia (cuando conectas con ella)

!

Escribe QUE ACCIONES llevas a cabo por
tener esta Nueva Creencia (si piensas asi)

Escribe el RESULTADO que manifiestas (o el
que manifestarias) si tienes esta Nueva
Creencia

Escribe la misma Intencion Positiva, porque

. es lo queremos lograr, pero lo vamos a
INTENCION POSITIVA F-------- > lograr de distinta manera, cambiando
nuestra Creencia Limitante por una

Potencidadora, Reprogramando nuestra

mente

Esto es porque quiero que veas y seas
consciente que la misma Intencién, se puede
conseguir de distinta forma, con distintos
pensamientos.
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CREAS LO QUE CREES

Ahora vamos a ver todo el proceso entero. Te pongo el ejemplo, y en la

pdgina siguiente, rellenas tu todo el proceso.
Vamos a ver QUE ES LO QUE ME VOY A CONTAR DE AHORA EN
ADELANTE, QUE VOY A INCORPORAR NUEVO EN MI VIDA:

CREENCIA LIMITANTE NUEVA CREENCIA

Disfruto de cada momento porque
me hace crecer y aprender

!

Motivada, Agmolecio(ol,
Tranquila, Merecedora

!

Disfrutar de mi Familia y Disfrutar de mi Familia y
de Mi de Mi

La Intencién es la misma para ambos, ya que es lo que queremos conseguir,
pero lo vamos a conseguir de distinta forma, PENSANDO DE MANERA
DIFERENTE, CAMBIANDO nuestra Creencia Limitante a Potenciadora, una

creencia que nos empodere.
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CREAS LO QUE CREES

Segun el ejemplo, esta es la Nueva Creencia.
En la siguiente hoja, escribe la tuya.

M| NUEVA CREENCIA ES:

Risfruto de cada momento porque .
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CREAS LO QUE CREES

M| NUEVA CREENCIA ES:
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CREAS LO QUE CREES
iiAhora te toca a Till

iVAMOS A ELLO!
Escribe aqui todo el proceso:

CREENCIA LIMITANTE NUEVA CREENCIA

Recuerda que la Intencion es la misma para ambos.

([@)+34 677600988 @silviagallostra




SG

—
~ll
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CREAS LO QUE CREES

YA ESTAII YA TIENES LA REPROGRAMACION HECHA.

YA HAS CAMBIADO UNA CREENCIA LIMITANTE, que te limitaba a acercarte
a tu objetivo, por una POTENCIADORA o FUNCIONAL, que realmente te va a
acercar a tu objetivo.

Te animo a que cada vez que tengas una Creencia Limitante, hagas este

Ciclo de la REPROGRAMACION, y cuanta mds prdéctica tengas, mds répido

identificards la Creencia y el Resultado que estds teniendo.
En resumen, seria:

1. Identifica LA CREENCIA

2. COMO TE ESTA HACIENDO SENTIR

3. QUE HAS HECHO EN TU VIDA, O QUE HAS ACABADO DE HACER

4. QUE RESULTADO ESTAS TENIENDO

S. Tener siempre una clara Intencion Positiva detrds, porque te permite
entender que si quieres un resultado, tienes que buscar otra forma (que no
sea la creencia limitante que estds teniendo). Si quieres el Resultado, SOLO
TIENES QUE CAMBIAR TU MANERA DE PENSAR. que te va a llevar a un
estado emocional distinto, a hacer unas acciones distintas, y por lo tanto a
tener Resultados distintos, como hemos visto anteriormente.

HAY QUE SER CONSCIENTES DE SI LAS CREENCIAS QUE TIENES TE
ALEJAN O TE ACERCAN (preguntate: ¢ ME AYUDA O NO ME AYUDA PARA
LOS OBJETIVOS QUE TENGO PARA MI VIDA?, asi detectards si es limitante
o potenciadora)

APLICA CONSCIENCIA, HAZ EL PROCESO Y REPROGRAMA, OBTENDRAS
RESULTADOS MAS SATISFACTORIOS.

PIENSA QUE TODO LO QUE NO ESTAS CONSIGUIENDO HOY ES POR UN
NIVEL DE PENSAMIENTOS LIMITANTES (subconscientes).
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CREAS LO QUE CREES

Ten presente que si cambiamos NUESTRAS CREENCIAS, CAMBIARAN
NUESTROS RESULTADOS.

SI SIGUES HACIENDO LO MISMO QUE HASTA AHORA, CONSEGUIRAS LOS
MISMOS RESULTADOS QUE HASTA AHORA.

SI CAMBIAS TUS

CREENCIAS

CAMBIARAN

TUS
PENSAMIENTOS

Y CAMBIARAN

TUS
SENTIMIENTOS

CAMBIARAN

TUS
ACCIONES

Y OBTENDRAS OTROS

\RESULTADO
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CREAS LO QUE CREES

Y ya para finalizar y afianzar esta Creencia potenciadora, te propongo un
ejercicio. Es muy sencillo pero muy potente.

Como podrds comprender, si llevas anos y anos con estas creencias que te
limitan, haciendo el ejercicio anterior que, aunque es muy potente no es
suficiente si no le pones mas intencion.

Este ejercicio que acabas de hacer es muy importante para identificarlas y
conocer sobre ellas, y a su vez, convertirlas en Potenciadoras, pero para que
se afiancen en ti, vamos a hacer un ejercicio diario que es el siguiente:

Cada dia vas a:

1. Repetir en voz alta tu nueva Creencia Potenciadora (5 veces por la
manana y S por la noche).

2. Visualiza que ya la tienes integrada en ti.

3. Siente que esta Creencia Potenciadora ya forma parte de ti.

Confia en este ejercicio. No te juzgues. Vivelo.

Nuestro subconsciente va a hacer caso a la "programacion” que tiene de
hace anos (Creencias Limitantes) y con estas repeticiones vamos a llevarlo a
una "nueva programacion”, a que conecte con otras redes neuronales, salga
de lo que estd habituado y conecte con la nueva “realidad", que son las
Creencias Potenciadoras. Las repeticiones diarias con las visualizaciones y el
sentir que ya forma parte de ti, te va a ayudar muchisimo para cambiar esas
creencias limitantes a potenciadoras.

Estas repeticiones (se les llama afirmaciones positivas - creencias
potenciadoras) con visualizaciones y sintiéndolas, las puedes hacer cuando te
levantas y antes de irte a la cama. Es cuando nuestras ondas cerebrales
estdn mds predispuestas a que demos informacion al subconsciente.
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CREAS LO QUE CREES

CONFIA y SIGUE EL PROCESO y en un tiempo ya vas a sentir los cambios en
ti.

Si quieres puedes hacer estas afirmaciones con ondas Theta (puedes
encontrar la musica facilmente en internet). Ponte auriculares mejor que
altavoz externo.

Por ultimo decirte que el cerebro no diferencia entre lo real y lo imaginario,
por lo que si le das la informacién que quieres (por ejemplo, las Creencias
Potenciadoras), tu cerebro va a trabajar sobre ello, va a poner el foco ahi.
Aprovecha estas herramientas que son muy potentes para ir reprogrando tu
mente y asi lograr los resultados que quieres.

Si eres una persona que no estd acostumbrada a visualizar y hacer
afirmaciones positivas, puede ser que todo esto te "choque" y te cueste
hacerlo (a mi me pasaba hace unos anos, no "creia" en estas herramientas),
pero ahora puedo decirte que éstas junto con otras, me han ayudado a
lograr mis objetivos, y lo que queria en mi vida.

Sigo con ellas, entre otras.

En otro momento te hablaré del poder de la Visualizacion, que también es
muy potente y nos ayuda mucho a conseguir nuestros objetivos y lo que
gueremos para nuestra vida.

Cada uno de nosotras somos personas UNICAS y somos capaces de crear lo
gue gqueremos en nuestra vida. TODO ESTA EN NUESTROS PENSAMIENTOS,
EN NUESTRAS CREENCIAS.

TODO LO QUE NECESITAS PARA TRIUNFAR YA ESTA EN TI. TODAS LAS
RESPUESTAS ESTAN EN TI
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CREAS LO QUE CREES

El poder de las Creencias, de la Visualizacion y las Afirmaciones
Positivas es muy potente.

Piensa que EL EXITO ES UN 80% MENTALIDAD Y UN 10%
HABILIDADES Y TECNICAS.

~

También te dejo aqui una frase de Albert Einstein que pienso que es muy
significativa:

TODOS SOMOS GENIOS, PERO SI
JUZGAS A UN PEZ POR SU CAPACIDAD DE SUBIR
A LOS ARBOLES, VIVIRA TODA SU VIDA

CREYENDO QUE ES INUTIL
Albert Einstein
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CREAS LO QUE CREES

Por ultimo te voy a dejar unas lineas para que puedas
anotar las reflexiones que te han aportado estos ejercicios.

& ME HE DADO CUENTA DE...

%% HE APENDIDO...
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CREAS LO QUE CREES

Este es un espacio para que hagas tus anotaciones, ideas,
reflexiones, y temas a tener en cuenta para ti, para que lleves a
cabo acciones de tus Creencias Potenciadoras.
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iMUCHAS GRACIAS!

ESPERO HAYAS DISFRUTADO HACIENDO ESTE EJERCICIO.

SI TUVIERAS DUDAS O QUISIERAS CONSULTAR, POR FAVOR
CONTACTA CONMIGO. TIENES TODOS LOS DATOS PARA
CONTACTARME

MUCHAS GRACIAS POR DEDICAR ESTE TIEMPO A ALGO TAN
IMPORTANTE COMO ES LA TOMA DE CONSCIENCIA DE COMO
NOS RELACIONAMOS CON NUESTROS HIJOS/AS.

Si te ha gustado y te ha servido este documento y ejercicios, te
agradeceré que me mandes un mensaje con tu comentario.

ME PUEDES CONTACTAR
POR AQUI
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