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¡Bienvenido a los ejercicios del 

Prof. WALTER T. THOMAS!

EJERCICIO DE LAS CREENCIASPRIVADO 

Las creencias tienen un enorme impacto sobre nuestra vida, lo que nosotros creamos acerca de las circunstancias y no tanto las circunstancias en sí es lo que configura muchas veces nuestra vida.

Las reacciones que una persona tiene ante la adversidad dependen en gran parte de cómo interprete la realidad. Si observamos bien los problemas son los mismos para muchas personas: la falta de dinero, las enfermedades, el paro, la soledad... lo que diferencia a una persona de otra es cómo interpreta la realidad, es decir, qué cree.

Una persona puede nacer en un ambiente hostil, sin dinero y sin posibilidades de desarrollarse y puede aceptar esa situación cómo un reto que la vida le ha puesto delante, otra persona lo puede interpretar como una condena que le ha caido encima, ¿Quién vivirá más satisfecho?

Nuestras creencias sobre cómo somos, cómo nos vemos y en general sobre las circunstancias que nos rodean nos pueden acercar a nuestras metas o por el contrario nos pueden alejar de ellas. Muchas veces somos nosotros los que nos ponemos dificultades a través de nuestras propias creencias.

El siguiente ejercicio pretende detectar cómo nos influyen nuestras creencias en relación con nuestras metas. Para ello siga las siguientes instrucciones:

1. Identifique cuáles eran sus áreas de dificultades (esto ya lo ha hecho)

2. Identifique cuáles son sus metas más importantes (esto ya lo ha hecho)

3. Escriba junto a cada dificultad y cada meta la creencia que usted tenga si es que tiene alguna. Por ejemplo...

* Se me dan mal los números

* Creencia: "Creo que para triunfar en el trabajo hay que ser un lince con los números"

4. Después de que haya hecho esto pregúntese lo siguiente:

* ¿Este pensamiento me está ayudando?

* ¿Tengo realmente pruebas de que esto es así?

* ¿Hay una forma de pensar que sea más realista y que me ayude?

* ¿No estoy siendo un poco rígido/exagerado/dogmático con este pensamiento?

5. Elija 5 dificultades y 5 metas para hacer este ejercicio. Puede elejir menos si quiere, pero no elija más de 5, así que seleccione las 5 más importantes.

