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1. Introduccion y Objetivo

Después de todo lo que hemos visto durante este postgrado lo que mas nos ha llamado la
atencion han sido las creencias limitantes. Nos hemos damos cuenta que estas condicionan
por completo nuestra vida. Es algo que tenemos presente pero que no le damos ninguna
importancia, quizas porque nos cuesta identificarlas.

Las creencias limitantes nos vienen dadas practicamente desde que nacemos, convivimos con
ellas y es aqui, en este postgrado donde nos hemos dado cuenta de que existen, que se
pueden modificar y asi cambiar nuestras formas de pensar.

Como nosotras hemos logrado identificar algunas de nuestras creencias limitantes y esto nos
ha ayudado a cambiar nuestros pensamientos, querriamos compartir esto con todos vosotros
para que os ayude igualmente a identificar las vuestras viéndoos reflejados en las de los
demas.

En este proyecto, el objetivo es que os vaydis de aqui sabiendo lo que es una creencia
limitante, ser capaz de detectarlas y demostrar que todos tenemos herramientas para poder
modificarlas.

2. Las creencias limitantes: Definicidn y Aplicacion al Coaching
2.1. Las creencias limitantes: ¢Qué son?

Las creencias limitantes son esos pensamientos construidos a través de la experiencia, que
hacen interpretar la realidad de una manera que limita su desarrollo potencial, e impide que
se alcance aquello que deseas.

Pueden expresarse claramente o actuar a un nivel subconsciente (éxito y felicidad, fracasos y
sufrimientos...)

Veamos un ejemplo: Dos hermanos gemelos que intentan ligar con la misma chica. Uno estd
seguro de que va a salir con ella, mientras el otro cree que no es lo suficientemente atractivo.

¢Cudl crees que tiene mds probabilidades de conseguirlo?

Sin lugar a dudas el que de partida cree que saldrad con ella, ya que el otro se estd limitando a
si mismo y no se atreverd ni siquiera a pedirle el teléfono. La percepcion del chico sobre si
mismo le impide hacer algo que sin duda puede hacer.

Por eso una creencia limitante siempre supone un obstaculo para avanzar en nuestro camino.

2.2. ¢Como se construye una creencia limitante?

Las creencias fundamentales del ser humano se consolidan en el periodo de aprendizaje. Las
personas que tutelan a un nifio durante los primeros afos de su vida tienen una influencia
muy importante en la forma de pensar que ese nifio tendra cuando sea adulto.

Por eso el entorno familiar, socio-cultural y la educacidon que se recibid en su infancia
condiciona la forma de pensar que se tiene hoy.

Las creencias no responden a verdades o hechos demostrables a través del raciocinio, sino
gue son pensamientos asociados a ideas o sentimientos que tomas como ciertos, ya sea por
fe, confianza, miedo...

Es decir, “Tu creencia no es la verdad, es una verdad que tu has construido”



Pero las creencias no solo se asientan en la infancia; a lo largo de toda la vida vamos
adoptando creencias.

“Estamos en crisis y no voy a conseguir un trabajo”

“El dinero da o no da la felicidad”

2.3. Los tipos de creencias

Existen diferentes tipos de creencias limitantes que podemos categorizar en creencias
limitantes de capacidad, de posibilidad o de merecimiento.

Creencias limitantes de capacidad: ¢Seré capaz?

No soy una persona inteligente.

Me pongo nervioso al hablar con personas desconocidas.
Nunca sabré hablar bien el inglés a nivel profesional.

Creencias limitantes de posibilidad: ¢Es posible?

No tengo dinero para tomarme unas vacaciones.

No tengo tiempo para estar con mi familia.

Conseguir un buen puesto hoy en dia es complicadisimo.

Creencias limitantes de merecimiento: ¢ Me lo merezco?

Con mi pasado no tengo derecho a ser feliz.

No merezco que me quiera tanto.

Como no estudié cuando era joven, ahora debo conformarme con trabajos esclavos.

2.4. El poder de una creencia

Las creencias tienen un poder extraordinario, que es el condicionamiento.

Es decir, las creencias dirigen los pensamientos y por tanto tienen la capacidad intrinseca de
condicionarse. Si se cree que “todo va a salir mal“ se augura un futuro bastante negro.

Una creencia puede llevar al cumplimiento de una profecia tal y como nos contaba Virginia
Morante en el “Efecto Pigmalién” (2014), “Aquello que siente que puede pasar, puede
terminar pasando. Creer es poder”.

Una creencia limitante puede bloquear y no permitir llevar a cabo acciones que son
totalmente légicas.

Pero del mismo modo, una creencia potenciadora puede llevar a alcanzar los retos mas
imposibles.



2.5. ¢Como se trabajan las creencias desde el Coaching?

El coach, mediante las herramientas conversacionales, indagara profundamente, hasta en
aquellas cosas que se presentan como obvias desde el punto de vista del coachee. Junto con
él, buscard comprobar peldafio a peldafo, la veracidad de sus juicios, inferencias vy
razonamientos.

El coach intentard acompafiar al coachee en su proceso de cambio de creencia limitante,
empezando con la identificaciéon de esta creencia, y terminando con la consolidacion de la
nueva creencia potenciadora.

2.5.1.  Reconocer la creencia limitante: el primer paso esencial

El primer paso para trabajar las creencias serd el poder reconocerlas e identificarlas.
La escucha activa y la observacién de la forma de expresarse nos lo permite.

Detectar frases que empiezan por: creo que, me temo que, confio en que, tengo fe en
que...

Prestar atencidon también a las generalizaciones como “TODO me sale mal” o “estoy
haciendo TODO lo que puedo”

Observar las aseveraciones del tipo: Soy + adjetivo. Por ejemplo: soy tonto, soy inutil,
etc..
Una vezidentificada, seria de interés entender la fundacién de esta creencia limitante, a través
de diferentes preguntas como: ¢ Qué te hace pensar esto?
Idealmente seria entender cémo se ha llegado a este pensamiento.

2.5.2. Cambiar la creencia limitante

Una vez detectadas, todas las técnicas para eliminar creencias limitantes se basan en
desafiarlas continuamente y con constancia.

La toma de conciencia de que la creencia existe y de cual es exactamente representa una parte
muy importante del trabajo. Una vez hecho, resulta atil seguir unos pasos para lograr a
cambiarla:

1. Tomar conciencia de los resultados que obtenemos con ella. Para saber si es una
creencia limitante, es necesario entender sus consecuencias. Se puede preguntar: (Qué
te estds perdiendo? ¢ Qué estas ganando pensando eso?

2. Darse cuenta de su intencidn positiva: ¢ Qué hay de bueno en esa creencia que hace
mantener ese pensamiento? Seguro que en algun lugar y en algin momento ese
pensamiento tuvo un beneficio. Es importante que sepas qué intencidn positiva tiene tu
creencia limitante antes de cambiarla.

3. Elegir un nuevo pensamiento o creencia potenciadora. Tiene que tener la misma
intencién positiva que la creencia limitante anterior. Si la anterior creencia queria
proteger, es necesario que la nueva creencia potenciadora mantenga esa intencién
protectora.

Con esto nos damos cuenta de que las creencias limitantes se ajustan a una realidad muy
parcial: la propia de cada uno.



2.5.3. Consolidacion de la creencia

La ultima fase seria sustituir la antigua creencia por la nueva y practicarla. Sélo con la practica
y con la repeticién se logrardn conexiones neuronales suficientes para que el nuevo
pensamiento se asiente y dirija nuestra vida. Es necesario pensar de manera consciente la
nueva creencia durante un tiempo hasta que se vuelva inconsciente y automatica y guia el
comportamiento de ahora en adelante.

3. De la teoria a la realidad

Ahora queremos hacer una muestra de la teoria a la realidad y para ello hemos basado nuestro
trabajo en un video en el cual creemos que se reflejan perfectamente las creencias limitantes.

Descripcidn: Un grupo de nifios de una pequeiia isla de Tailandia quieren inscribirse en una
liga profesional de futbol y para ello necesitan un lugar donde poder practicar su deporte.

D
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g1 Pero ya que empezamos a jugar nos dimos cuenta
que éramos mas buenos de lo que habiamos pensado.

https://www.youtube.com/watch?v=jQkFVQqFZxo

3.1. Presentacidn del proyecto y metodologia

Antes de enfrentar el video con la teoria sobre las creencias limitantes, hemos compartido
este video con nuestra gente de alrededor y les hemos hecho una serie de preguntas.
Nuestro objetivo era, darles la oportunidad de saber lo que es una creencia limitante y asi
darse cuenta ellos mismos de las suyas propias.

La muestra se ha realizado a 20 personas de edades comprendidas de 13 a 46 afios.

Las preguntas definidas para realizar las entrevistas son:
¢Qué te ha llegado con este video?
¢Qué tienen esos nifios para llegar a conseguir su suefio?
¢Crees que habia alguna creencia limitante para no lograr su suefio?
¢Piensas que tu podrias tener alguna creencia que te limite en tus acciones?
¢En qué creencias estas pensando?
¢Qué has hecho para que no te limite?


https://www.youtube.com/watch?v=jQkFVQqFZxo

3.2. Resultados del estudio y analisis de las respuestas

Hemos trabajado las preguntas una a una para entender y analizar las coincidencias.
Tabla de respuestas en anexo 1y reportaje (Documento video)

3.2.1.  ¢Quéte ha llegado con este video?

Salen muchos adjetivos parecidos como: Perseverancia, Esfuerzo, Dedicacidon, Superacién.
Las personas entrevistadas comentan que, si se quiere algo, se puede conseguir. El que
persevera, vence. Los objetivos se pueden lograr...

Causalmente, en esta pregunta, dos hombres de casi la misma edad, coinciden en la
contestacidn: “los limites nos los ponemos nosotros mismos”.

3.2.2.  ¢Qué tienen esos nifios para llegar a conseguir su suefio?

En todos aparecen palabras como ilusiéon, ganas y suefio.
Unos pocos entrevistados hablan de los pensamientos y de la influencia de las criticas que
hacen las demas personas.

3.2.3.  ¢Crees que habia alguna creencia limitante para no lograr su suefio?

Unos dicen que la creencia es limitadora por parte de los habitantes: las criticas, pesimismo,
falta de ayuda...

Otros indican que el lugar donde viven es la creencia limitadora: no tener cancha, no habia
espacio, pobreza, sin conocimiento....

3.2.4.  ¢Piensas que tu podrias tener alguna creencia que te limite en tus
acciones?

Un 85% de los entrevistados han dicho que SI.

Unos han hablado en primera persona y otros han indicado que todos tenemos creencias.
El 15% restante ha dicho que NO tiene creencias limitantes. A lo cual nos hace pensar si no
han identificado sus propias creencias limitantes o no saben que lo que es.



3.2.5.  ¢En qué creencias estds pensando?

Aqui aplicamos lo visto en la teoria al respecto de los tipos de creencias:
De merecimientos
Cuando tienes un puesto de trabajo, crees que es el que te mereces.
De posibilidad
En el deporte no llegas tan lejos como te hubiera gustado porque es muy dificil llegar
Falta de tiempo
Segun te han criado asi eres (mencionado 3 veces)
De capacidad
No soy capaz de transmitir unos valores a mis hijos
No ser capaz a conseguir su suefio u objetivos
No ser suficiente bueno para poder hablar inglés
No ser capaz de hacer algo
Cuando hago algo nuevo fracaso
Miedo al fracaso (mencionado 4 veces, unos 20% de nuestra muestra)
Otros tipos de creencias
Pereza
Que los demas hablen de ti
Que la gente juzgue cuando no consigues las cosas

Esto nos confirma el hecho de que puede ser dificil entender lo que es una creencia
limitante

Algunos comentan que las creencias vienen influenciadas por terceras personas.
Creencias sociales, culturales, por educacion: “Mis padres me decian: tienes que tener un
buen trabajo en la vida.”

3.2.6. ¢Qué has hecho para que no te limite?

En esta parte, es donde tenemos las respuestas mas diversas. Tres personas nos han
comentado que no hacen nada. Tres se enfrentan a los problemas y combaten, luchan. Dos
creen en si mismas. Las demas tienen sus propio método: la confianza, abrirse, estar con
gente, pensar en acciones pasadas que han salido bien, ponerse objetivo a corto plazo y mas
realistas, salir del dia a dia, abrir su mente, hacer oidos sordos a esa personas y escucharse a
si mismo, pensar en positivo, trabajar para conseguir las cosas, empefio y esfuerzo, alegrarse
cuando las cosas salen bien, decirse que al final todo pasa, alejar las creencias negativas,
pensar en que hay que intentar las cosas, teniendo ilusidn y trabajar, no pensarlo, tener claro
cudles son tus limitaciones, darle la vuelta.



4, Conclusiones Globales

Creemos que el hecho de ver este video ha ayudado a algunas personas a visualizar sus propias
creencias limitantes.

Nuestras preguntas les han permitido reflexionar sobre sus propias creencias y como ellos
gestionan la modificacion de las mismas.

Al escuchar sus propias respuestas entendemos que ellos mismos se han dado cuenta de las
herramientas que han utilizado para modificar esas creencias limitantes que nos han
comentado. Por ejemplo, uno nos hablaba de hacer oidos sordos, otro ponerse un objetivo
mas pequefio...

Eso significa que cada uno tiene su manera de gestionar y modificar sus creencias limitantes
y que no hay una sola manera valida.

El coach durante una sesidon acompafia al coachee a darse cuenta de cudl es su creencia
limitante para poder ser modificada con las herramientas del propio coachee o inclusive con
herramientas de PNL, y serd el plan de accién y el tiempo quien permitira la consolidacion de
esa creencia limitante.

Os invitamos a que todos penséis en vuestras creencias limitantes porque a partir de este
proyecto, vosotros mismos podréis modificarlas.

¢Qué te llevas con este proyecto?



5. Anexos

éQue te ha llegado con este
video?

éQue tienen esos nifios para
llegar a conseguir su suefio?

éCrees que habia alguna
creencia para no lograr su
suefio?

éPiensas que tu podrias tener
alguna creencia que te limite en
tus acciones?

¢En que creencias estas
pensando?

¢ Que has hecho para que no te
limite?

Sentimiento de

desafio.
Superar
problemas en
grupo. Trabajo
en eqiupo.
Limitaciones
que nos
ponemos.

Un objetivo.
lusion
conjunta. Un
buen
entendimiento

No tener un
campo
standar para
poder
entrenar.
Sentirse
limitado,
nunca habian
jugado al
futbol en el
mismo sitio.

En el trabajo
tienes el
puesto que te
mereces.
Podria tener
uno mejor. En
el deporte no
llegar tan
lejos solo
pensando que
no lo puedes
conseguir.

Nada

El que
persevera
vence.

Suefio, la base
de todo,
perserverenci
a, persitencia,
dejar los
comentarios
al unlado,
esforzandose

para
conseguirlos.

En el pueblo
no habia
espacio, no
tenian
condiciones
para
practicar, no
tenian
uniformidad...

Si

Familiares del
pais, de su
cultura. Se
limita se da

cuenta que se
limite, varios

temas que no

toca, crianza a

la italiana, los

taboos...

Ser mas
abierta, estar
con gente de
otra
nacionalidad,
viajar,
confianzay
madurez.

Mensaje :
creer en unos
mismo, no
limitarse,
buscar las
maneras en
pensar en mas
alla.

Ideas,
motivacion,
capacidad de

encontrar

recursoss
dentro de su

entorno.

El entorno,
otras
personas.

Si

Lo nuevo
puede asustar,
no ver la
manera de
hacerlo.

Pensar en
acciones
pasadas que
han salido
bien.

Se puede
lograr las
cosas, con

dificutad, pero

se pueden
lograr.

Disciplina,
ganas de
practicar
deporte y de
lograr.

El obstaculo
de ser muy
pobres, del
lugar con tan
poco espacio,
no habia
forma de
superar.

Si

Falta de
tiempo, falta
de disciplina,
siempre el no

puedo.

Siempre se
limita un
poco, cuando
se planta
objetivo a
corto plazoy
mas realista
me va mejor.

Es una
historia de
superacion. Si
crees que
puedes
logarlo tu
cerebro, con
acttud,
motivcacion...
va cerca.

Mas
imposible se
puede
cosneguir.

Motivacion,
ganas,
entusiasmo, le
hace
practicar,
experimentar,
horas...

llusion

Gente que
tenian
creencias
limitantes de
no tener mejor .
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. sesies
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Si, todos
tenemos

No

Piensa que no
es el mejor
que habla
ingles, va a

trabajar eso,
sufriendo...

No, mi pereza
tal vez.

Enfrentarse al
problema, ir a
por el.

Combatirla



éQue te ha llegado con este
video?

éQue tienen esos nifios para
llegar a conseguir su suefio?

éCrees que habia alguna
creencia para no lograr su
suefio?

¢Piensas que tu podrias tener
alguna creencia que te limite en
tus acciones?

¢En que creencias estas
pensando?

¢ Que has hecho para que no te
limite?
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éQue te ha llegado con este
video?

éQue tienen esos nifios para
llegar a conseguir su suefio?

éCrees que habia alguna
creencia para no lograr su
suefio?

¢Piensas que tu podrias tener
alguna creencia que te limite en
tus acciones?

¢En que creencias estas
pensando?

¢ Que has hecho para que no te
limite?
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todo es
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cosas

Si, la mayoria
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Fracaso
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en mi suefio.
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que
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llusion,
trabajo .

llusion
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Por ahora
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éQue te ha llegado con este
video?

éQue tienen esos nifios para
llegar a conseguir su suefio?

éCrees que habia alguna
creencia para no lograr su
suefio?

éPiensas que tu podrias tener
alguna creencia que te limite en
tus acciones?

¢En que creencias estas
pensando?

¢ Que has hecho para que no te
limite?

Uno puede
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concreta.
Soy muy
Yo creo que
lanzada, no X
. simplemente
pienso que
no pensarlo.

tengo limites.
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