
[image: cubierta]


SI NO LO CREO NO LO VEO


Xavier Guix

SI NO LO CREO 
NO LO VEO

Cómo las creencias deciden lo que ves, 
lo que sientes y lo que haces

Prólogo de Àlex Rovira Celma

 

 


[image: logo Arpa]



 

 

© del texto: Xavier Guix, 2026

© de esta edición: Arpa & Alfil Editores, S. L.

Primera edición: septiembre de 2026

ISBN: 979-13-88182-29-7

Diseño de colección: Enric Jardí

Diseño de cubierta: Anna Juvé

Maquetación: El Taller del Llibre

Producción del ePub: booqlab

Arpa

Manila, 65

08034 Barcelona

arpaeditores.com

Reservados todos los derechos.

Ninguna parte de esta publicación puede ser reproducida, almacenada o transmitida por ningún medio sin permiso del editor.



índice


	Cubierta

	Título

	Créditos

	Índice

	Prólogo de Àlex Rovira Celma

	Introducción

	Primera parte. El arte de meternos ideas en la cabeza

	1. Todo empieza por creer

	2. El mapa no es el territorio

	3. Gestionando significados

	4. Originando creencias

	5. Mapeando el cuerpo y la realidad

	6. Somos seres narrativos

	7. Manejar o ser manejados por los pensamientos

	8. Trabajar con creencias

	9. Las creencias irracionales

	10. Guiones y esquemas de vida




	Segunda parte. La facultad de pensar sobre lo que pensamos

	1. Beneficios y perjuicios de ser autoconsciencia

	2. ¿Se puede vivir con una sola idea?

	3. Vivir «por» una sola idea

	4. Las cosas pasan dos veces

	5. Vivir en presente o vivir de memoria

	6. Aprendices de la vida

	7. ¿Podemos conocernos a nosotros mismos?

	8. Principios y valores: creencias con orientación

	9. Nuestras creencias de cada día




	Tercera parte. El making of del libro

	1. Cómo manejar nuestros diálogos internos

	2. Cómo manejar el campo emocional

	3. El enredo de las dualidades

	4. El pensamiento convertido en angustia

	5. Las profecías autocumplidas

	6. La moda de ocuparse de uno mismo

	7. Cuerpo, mente y existencia del «Yo»

	8. El proceso de crecer como persona

	9. Descubrir el propósito existencial

	10. Trabajar en nuestros almacenes neuronales, una terapia eficaz

	11. Los karmas y las ruedas de la vida

	12. Cuando las creencias se convierten en poesía








Guide


	Cubierta

	Título

	Inicio





 

 

A Dolors Ortuño, la primera en ofrecerme 
su inagotable generosidad y la última en esperar 
que le dedique el libro.


 

 

«Dichosos los que creen sin ver, 
porque de ellos será el reino de la imaginación; 
dichosos los que ven sin creer, 
porque de ellos será el reino de la verdad».


PRÓLOGO

Hay libros que son necesarios como el aire, como el agua, como las caricias de los seres amados. Estos libros tienen alma, están vivos, laten, hacen sentir al lector, porque quien los escribe pone en cada página, en cada frase, en cada palabra un trazo de su alma movido por la pasión y el deseo de realización.

El libro de Xavier Guix es uno de estos libros y tiene múltiples bondades que hacen de él una lectura imprescindible para aquellos buscadores y buscadoras inteligentes, maestros, terapeutas, emprendedores y, en definitiva, toda persona que quiera comprender más y mejor cómo funciona el ser humano.

Desde los valores hasta el karma, desde la memoria hasta el «aquí y ahora», este libro nos acompañará en el camino hacia la conciencia con ejemplos próximos, casos en los que el lector se sentirá identificado, desarrollos conceptuales impecables y citas de los mejores maestros.

Escrito con rigor, lucidez y honestidad, el libro de Xavier nos lleva siempre de la mano a través de ideas bien desarrolladas e hilvanadas, en un compendio de conocimientos y sabiduría que nos muestran un amplio espectro de conceptos que incluyen desde las herramientas más potentes de la psicoterapia contemporánea, hasta la espiritualidad bien entendida, pasando por la neurología o el relato cotidiano más esclarecedor y amable.

Aldous Huxley dejó escrito algo sumamente bello: «Existe al menos un rincón del universo que con toda seguridad puedes mejorar, y eres tú mismo». Libros como el que tienes en las manos son una ayuda extraordinaria para la que es probablemente la primera y última tarea del ser humano: su mejora, su desarrollo, su autorrealización. Porque el cambio global solo es posible desde el cambio singular.

Gracias, Xavier, por compartir el fruto de tu trabajo con tantas personas que verán en tu libro el agua, el aire y la caricia de alguien que generosamente ha decidido dejar por escrito todo cuanto forma parte de sus creencias. Unas creencias muy necesarias.

àlex rovira celma


INTRODUCCIÓN

Cuando la nave Artemisa II viajó a la cara oscura de la Luna, nos mostró imágenes increíbles no vistas hasta el día de hoy, también de la Tierra. Sin embargo, para muchas personas todo fue una farsa, un montaje de una expedición que nunca existió más allá de un plató.

Cuando se trata de creer, importan poco los datos, los hechos, la explicación veraz o científica. Al final todo depende de una interpretación que se ajusta a una manera de pensar, es decir, todo depende de nuestros grados de convicción.

Mi interés por nuestra manera de formarnos ideas de quiénes somos y del mundo que nos rodea se originó hace más de veinte años. Ya por entonces quise darle la vuelta a una idea común: «si no lo veo, no lo creo».

Todo lo que sucede no es visto con neutralidad, sino en función de si encaja o no en nuestras predicciones. No vemos el mundo como es, sino como somos. Por lo tanto, parece más real la idea contraria: «si no lo creo, no lo veo».

Aclaro que el manejo de creencias de las que aquí hablaré pertenece al ámbito de la creación o definición de nuestras «ideas», de cómo estructuramos el pensamiento o pensamos sobre lo que pensamos. Por lo tanto, no atiende a lo que solemos entender por «ideologías» institucionalizadas a través de paradigmas como la política, la religión, la ciencia o la economía.

No obstante, no dejo de tener en cuenta que cada sociedad, cada cultura y cada momento histórico tiene sus propias creencias. Que nuestra identidad se construye a partir de los relatos disponibles, primero familiares y luego sociales, hasta que somos capaces de empezar a vivir deliberadamente, es decir, según nuestra voluntad decidida.

Así pues, lo social y lo personal acaban siendo una interacción indisoluble. Berger y Luckmann, autores de esa maravilla llamada La construcción social de la realidad, plantearon que los individuos son un producto social y la sociedad es un producto de los individuos. Mi interés se centrará en cómo se estructura la experiencia de creer. De cómo nos convencemos, le damos sentido a nuestras vidas y acabamos viviendo según nuestras convicciones.


PRIMERA PARTE

EL ARTE DE METERNOS 
IDEAS EN LA CABEZA


«Una creencia no es simplemente una idea que la mente 
posee, es una idea que posee a la mente».

robert bolt
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TODO EMPIEZA POR CREER

Las creencias son constitutivas de nuestra vida, tanto si somos conscientes de ello como si no. ¿Cómo se puede definir una creencia?

• Un punto de vista.

• Teorías sobre la realidad.

• Consideraciones sobre lo que vemos y lo que vivimos.

• Una generalización sobre una experiencia.

• Pensamientos sobre causas, significados y límites.

• Una creación mental.

Como identificaremos a lo largo del libro, muchas creencias están arraigadas de tal modo en nuestro inconsciente que acaban por ser transparentes, difíciles de reconocer, aunque ejercen su función de informarnos de lo que tenemos que ver en eso que llamamos realidad.

Hay creencias que se viven como certezas absolutas, y, por lo tanto, como filtros que determinan dónde pondremos la atención, igual que hay creencias poco fiables, es decir, que en realidad no sabemos por qué creemos en lo que creemos.

De hecho, lo que uno descubre trabajando con creencias es que la mayoría de las personas no saben exactamente por qué creen en lo que creen. Entonces, ¿por qué lo creen? Pues porque lo han oído, lo dicen en casa, lo piensan sus referentes o lo suponen por sentido común y por experiencias vividas.

Sócrates, a través de su revolucionaria mayéutica o arte de hacer preguntas para discernir, lograba que las personas se dieran cuenta de la poca consistencia de sus supuestas verdades, aspecto muy incómodo porque uno se siente desnudo si le hacen tambalear sus convicciones.

Piénsalo un instante. Cuando te enzarzas en una discusión, ¿qué sentido tiene querer tener razón? ¿Qué te ocurre si no la tienes, cómo te hace sentir? Si el otro tiene más razones que tú o las desarrolla mejor, ¿te sientes morir? Al yo no le gusta que lo cuestionen y mucho menos que le desmonten la realidad en la que vive. Cuando es así, cuando uno siente perder las columnas que lo sostienen, siente que se desmorona. No sabe dónde agarrarse.

Llegados a este punto, la única baza que nos queda es echar mano de la experiencia: lo que creo es porque lo sé, porque lo he vivido. No cabe duda de que toda experiencia es veraz, se alimenta de la certeza de ser un hecho vivenciado.

No obstante, fue vivida en un momento determinado, en un contexto determinado y en una relación determinada. De aquella experiencia se dedujo una creencia.

Si de pequeño me mordió un perro, quizá concluya que son peligrosos y que es mejor no acercarme a ninguno. Ahí quedó instalada la creencia de que «los perros son peligrosos». En apariencia no es una creencia, sino una certeza. Solo que es una certeza para aquella experiencia. ¿Por qué en el futuro debería ocurrir lo mismo?

Aquel temor a los perros se basa ahora en una creencia y no en la experiencia, porque hoy podría acercarme a los perros y comprobar que no son peligrosos. Lo único que me lo impide es la creencia. Así podemos entender la inequívoca relación que se establece entre las experiencias y las creencias.

Porque experimento, creo. Porque creo, experimento.

Muchas creencias se desvanecen ante la experiencia; todo lo experimentado tiende a convertirse en creencia.

Se cuenta que en el mundo de la investigación criminal se sostiene una teoría basada en una creencia:

Si las cosas ocurren una vez, son un fenómeno. Si ocurren dos veces, puede ser una casualidad. Pero si ocurren tres veces, eso es un patrón.

Las creencias pueden observarse como estructuras repetitivas de pensamientos. Gran parte de mi tarea como psicólogo consiste en observar esos patrones de pensamiento y de conducta. Sin embargo, me aparece una duda inquietante.

¿Realmente la vida se puede observar desde sus patronajes, o más bien los patrones que creamos nos hacen ver la vida de una manera determinada?

Hoy sabemos que todos los experimentos al respecto demuestran que el observador es quien modifica la estructura de lo que vemos. Es como si, ante una amalgama sin una forma específica, se adaptara según la conciencia que la observa. Si llevamos esta idea a su extremo, bien podríamos afirmar que no solo no existen las casualidades, sino que tampoco existen las causalidades. ¿Cómo?

Cuando intentamos inferir patrones a partir de una observación continuada, como hacemos los psicólogos con la conducta, lo hacemos siempre bajo la condición de algo que ya ocurrió, es decir, no sabemos el porqué a ciencia cierta, solo sabemos con mucha suerte cuándo sucedió.

La tentación para el psicólogo consiste en escarbar y escarbar hasta encontrar una secuencia que demuestre que todos nuestros males vienen de aquella cadena de sucesos en un tiempo de nuestra vida.

¿No podría ser que estuviéramos creando un nuevo relato? ¿Qué certeza tenemos respecto al origen de lo que ocurrió? ¿Podemos fiarnos de síntomas en el cuerpo o de una memoria que depende de cómo recuerda?

Una vez establecido un patrón, lo proyectamos a futuro, es decir que presuponemos que la próxima vez se repetirá la misma secuencia. De este modo, podemos hacer predicciones con una cierta fiabilidad respecto a lo que sabemos que va a ocurrir, dadas ciertas condiciones ya conocidas.

No obstante, ¿es eso lo que está ocurriendo? ¿Puede ser que solo ocurra lo que hemos establecido como patrón? ¡Cuántas veces los supuestos patrones incumplen la previsión! Nada es tan imprevisible como el ser humano.

Algo parecido ocurre con las creencias. Cuanto más las sostenemos, más se arraigan hasta convertirse en la visión que tenemos respecto a la realidad. Se conforman como patrones que dirigen la atención hacia lo que encaja con nuestra visión.

Quizás este sea uno de los puntos centrales respecto a las creencias: dirigen nuestra atención.

Dada la imposibilidad de ver todo lo que nos rodea a la vez, seleccionamos la información. El selector es la atención. Solo que esa atención viene precedida de la visión previa que tenemos. Y la visión previa se ha construido en nuestra interioridad, es decir, en el espacio donde habita todo aquello que hemos asumido como cierto. Veo solo lo que creo.

Practica si quieres con este ejercicio para desarrollar conciencia sobre cómo las creencias influyen en la percepción y aprender a flexibilizar los esquemas cognitivos:

1. Describe brevemente una situación reciente que haya generado una reacción emocional intensa.

2. Escribe el primer pensamiento que apareció en tu mente ante esa situación. Sé específico.

3. Pregúntate: ¿qué tendría que creer yo para interpretar esto de esta manera? Formula esa creencia en una frase clara (por ejemplo: «no soporto que discutan mis ideas»).

4. Evalúa el pensamiento:

— ¿Esta creencia es siempre cierta?

— ¿En qué situaciones no se cumple?

— ¿Qué evidencia la sostiene y cuál la contradice?

5. Escribe una interpretación alternativa más equilibrada y realista de la situación.

6. Observación emocional.

Nota cómo cambia tu estado emocional al considerar esta nueva interpretación.
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EL MAPA NO ES EL TERRITORIO

Para muchas personas, su realidad personal parte de la premisa de que se construye según lo que ocurre en su exterioridad. Creen que lo que ven es cierto. Si realmente quisieran ceñirse a la realidad, solo podrían describir hechos, ser testigos neutrales, meros descriptores de sucesos.

Sin embargo, junto con los hechos aparecen los juicios, las interpretaciones, las etiquetas, las opiniones, el orden a través del cual cada uno organiza el mundo que ve. Por ello, una de las distorsiones que sufrimos es el intento de nombrar la realidad. ¿De qué realidad hablamos cuando hablamos de la realidad?

Un caso reconocible son los partidos políticos, que luchan por hacerse con el relato de la realidad. Nos advierten de que no nos dejemos engañar, porque la realidad solo es una y, por supuesto, es la que ellos defienden. ¿Qué es real de la realidad? ¿Es posible que exista solo una realidad? ¿Y si el problema fuera la palabra realidad y cómo la estamos significando?

A mí me ha ayudado mucho distinguir «mundo» de «realidad». ¿Qué es el mundo? Todo lo que sucede ante mis ojos. El mundo es como es, se constituye por sus sucesos, entrelazamientos, relaciones, y múltiples condiciones que pertenecen a la biosfera. Tienen explicaciones, pero no significados.

¿Qué es la realidad? La manera en la que vivimos el mundo. Por lo tanto, la realidad siempre es subjetiva, es una experiencia personal, es lo que acontece en nuestra interioridad. Somos nosotros los constructores de sentido, los que ponemos palabras, conceptos, los que organizamos la información para comprender lo que ocurre.

Un pez ignora que está dentro de un medio que es el agua. El agua ignora que está dentro de un espacio que llamamos océano. El océano ignora que está dentro de un planeta y el planeta ignora que está dentro de un universo. Pero para nosotros, las palabras pez, agua, océano, planeta y universo son categorías a través de las cuales nombramos y organizamos lo que existe.

Nombrar las cosas no es un juego de palabras al azar, sino el medio por el que interpretamos simbólicamente lo que algo es. Las palabras no son la cosa, solo la simbolizan, la etiquetan, la categorizan. La etiqueta pez no le da sentido de identidad al pez. Solo nos sirve a nosotros, los humanos, para disponer de un lenguaje convencional que nos ayude a entendernos y a comprender el mundo.

La palabra no es la cosa; sin embargo, usamos las palabras para «hacer» cosas. Basta con decir que hace mucho calor para que alguien se levante a abrir una ventana o poner un aire acondicionado. Son solo palabras, expresiones, pero las usamos para provocar que los demás hagan cosas, sientan cosas o se identifiquen con la etiqueta.

Ahora imagínate si vamos más allá de las palabras y sentenciamos a través de creencias. «Ese vestido que llevas es vintage, te hace mayor». Cuando somos etiquetados por los demás es fácil que sintamos que nos cuestionan. Son sus creencias y, en cambio, necesitamos justificarnos como si el problema fuera nuestro.

Convivimos, pues, en un mundo de opiniones, ideas y creencias que, cuando no encajan con nuestra manera de ver el mundo, parece que una de las dos partes esté equivocada y hay que discutir, convencer, desestimar lo que el otro considera porque está en un error. En realidad, todo son puntos de vista.

Siguiendo en el ámbito lingüístico, cabe recordar a Alfred Korzybski, quien popularizó un axioma que dice: «El mapa no es el territorio». Efectivamente, para nuestra mente todo es representación, todo es percepción procesada, todo depende de cómo hayamos construido nuestro propio mapa de la realidad.

Korzybski dejó clara nuestra relación con la realidad: los seres humanos están limitados en su conocimiento por la estructura de su sistema nervioso y la estructura de sus lenguas.

Eso significa que no podemos experimentar el mundo directamente, solo a través de nuestras abstracciones (impresiones que provienen del sistema nervioso, a las que llamamos sentidos) e indicadores verbales que provienen de la lengua.

Por cierto, el ejemplo del mapa es muy adecuado porque nos sirve como símil.

Cuando visitas una ciudad que no conoces, lo más probable es que te dejes guiar por algún tipo de mapa. Pero ese mapa que llevas entre las manos no es el territorio real que pisas, del mismo modo que la carta del menú de un restaurante no es la comida, ni la palabra agua moja.

Todo son representaciones de lo real. Y precisamente, porque son representaciones, cada uno las interpreta según los criterios que previamente ha establecido. A veces, esos criterios se convierten en dogmas, o en prejuicios, o en sensibilidades.

El propio Korzybski se encargó de proporcionar algunas claves para comprender el mapa:

1. No existe ningún mapa que abarque el conjunto de los territorios.

2. Hay mapas más útiles y los hay más limitantes.

3. El mapa se construye a imagen y semejanza del cartógrafo.

Otro ilustre como Ortega y Gasset también dejó reseñas importantes respecto a nuestras creencias:


Las creencias constituyen la base de nuestra vida, el terreno sobre el que acontece. Porque ellas nos ponen delante lo que para nosotros es la realidad misma. Toda nuestra conducta, incluso la intelectual, depende de cuál sea el sistema de nuestras creencias auténticas. En ellas vivimos, nos movemos y somos.



Por mucho que digan que el mundo lo mueven el dinero, el sexo o el amor, lo que realmente lo mueve, lo que nos mueve, son nuestras creencias, sean sobre el sexo, el dinero, el amor o cualquiera de nuestras ocurrencias sobre nuestros aconteceres.

Te invito a un paseo reflexivo y entretenido a la vez, por diferentes paisajes de nuestras creencias. Te invito a contestar las múltiples preguntas que encontrarás. Te invito a contrastar lo que hacemos con las creencias sobre nosotros mismos en el día a día, cómo orientan nuestra vida o cómo nos la limitan.
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GESTIONANDO SIGNIFICADOS

A veces me imagino a cualquiera de nuestros antepasados levantando la cabeza y observando el mundo en el que vivimos. Lo más probable es que del susto se vuelva a su reposo eterno, pensando que nos hemos vuelto locos. De quedarse entre nosotros, su mayor dificultad no consistiría en aprender a chatear por internet, sino en encajar sus creencias con las de la sociedad actual.

¿Se imaginan a uno de esos machotes bigotudos de hace un par de siglos siendo coetáneo de una pareja homosexual con un hijo recién adoptado? ¿O siendo dirigido por una mujer? ¿Cómo le podemos contar a una encantadora abuelita de principios del siglo pasado que sus nietos son producto de una inseminación artificial? ¿Cómo podría entender que el amor no tiene nada que ver con el sacrificio y que, si una relación no funciona, se intenta sustituir por otra?

También puedo imaginar qué ocurriría si, por el contrario, regresáramos al pasado. Acostumbrados como estamos al concepto de personas libres, con derechos y obligaciones, sobre todo derechos, ¿qué podría pasar si desde nuestra más tierna infancia nuestro rol en la vida, nuestro oficio, intereses e incluso pareja estuvieran ya determinados de antemano? ¿Que todo estuviera establecido por el designio de la tradición y nuestra única preocupación fuera cumplir con el papel asignado?

Muchos hombres y mujeres han vivido así, ¿se creen que por ello fueron menos felices? Unos murieron «convencidos» del valor de haber sabido mantener la tradición; otros lo hicieron «convencidos» de haber luchado contra esa tradición. Y como el yin y el yang, todos acabaron convencidos de haber cumplido con su misión en la vida. Hoy seguimos haciendo lo mismo.

Se me ocurren, al menos, tres razones de las muchas que justifican nuestro empeño en que todo tenga un significado.

La primera es nuestra naturaleza simbólica y narrativa.

A medida que nuestra vida se torna más compleja, los procesos no son tan espontáneos y mediados por los estados afectivos e instintivos, como ves en las criaturas. Intervienen la memoria, el razonamiento, el lenguaje, es decir, que planificamos y deliberamos nuestras acciones, anticipamos el futuro e inhibimos a conveniencia las respuestas automáticas. Todo ese proceso necesita de un relator consciente.

La memoria no puede ser como un armario donde se guarda todo desordenadamente, de cualquier manera, sino que precisa de un «yo» autobiográfico. Así, todo lo que nos sucede es registrado, o mejor dicho, etiquetado por un estado de consciencia al que llamamos yo.

No grabamos solo los hechos significativos y emocionalmente competentes, sino también sus significados, acordes con nuestras experiencias previas. Esa es la razón por la que los mismos hechos son narrados y representados de forma diferente por diferentes personas.

La segunda razón por la que lo convertimos todo en creencias tiene que ver con nuestra capacidad predictiva.

Nos encanta anticipar las jugadas, leer las mentes de los demás, creer que el mundo funciona como funcionamos nosotros: las cosas no son como son, sino como somos nosotros.

Todos los estudios que se han realizado sobre las creencias muestran lo siguiente.

Los humanos tendemos a encontrar un orden en el curso de los hechos. Es lo que nombré patrones o programas. Es una habilidad que ya desarrollamos desde pequeños, cuando pasamos por esa etapa de los «por qué… por qué… por qué».

No soportamos la ambigüedad, ni nos gusta admitir lo que ocurre como un mero hecho. Tenemos que seguir encontrando porqués; pretendemos que el mundo mantenga un cierto orden, por supuesto, según nuestras consideraciones.

Una vez hemos organizado dicho orden, pasarán un par de cosas.

La primera afectará a la visión de la realidad que buscará la manera de confirmarse mediante atención selectiva. Dicho de otro modo, una vez establecemos nuestra visión de la realidad solo veremos aquello que confirme nuestras teorías o predicciones, nuestro mapa, mientras descartamos toda información que no se le ajuste.

La segunda cosa que ocurrirá una vez establecido un orden es que se convertirá en una orden. Aquello que establecemos como cierto no será discutido, mientras que el punto de vista de los demás será invalidado.

Por eso discutimos tantas veces, porque a cada uno le parece que la realidad es la que vemos y no la que ve el otro. No podemos oponernos a nuestra propia mirada, a nuestro mapa, sobre todo porque lo creemos verdadero. Y no lo es, solo lo es para nosotros mismos.

La tercera razón para construir creencias tiene que ver con nuestro sentido de identidad.

No solo tenemos creencias, habitamos en ellas, son los ladrillos que construyen nuestra propia realidad. Solo por eso, es de una enorme responsabilidad ser conscientes de aquello en lo que creemos y aquello en lo que no. Nuestra vida se colorea o se ennegrece según lo que consideramos como cierto.

Al final, esa red puede convertirse en una telaraña de creencias de la que no sabemos salir. Inundan nuestra existencia, nos tienen atrapados. Cuando tocamos una, nos damos cuenta de que está vinculada a tantas otras que preferimos no cambiarla o, a lo sumo, resignificarla.

Quede claro entonces que, creamos en lo que creamos, tendremos razón. El próximo paso será una conducta consecuente y el siguiente, un carácter para acabar en un destino. Por eso decimos que creer es crear.

Voy a proponerte un sencillo ejercicio. Me gustaría por un momento que centraras tu atención en tu respiración. Cuando hayas logrado esa sensación de estar centrado o centrada, piensa en una idea sobre ti. ¿Cómo te ves? ¿Qué imagen o qué ideas aparecen sobre ti? Simplemente quédate con lo primero que haya aparecido en tu pantalla mental. Obsérvalo unos instantes.

Ahora no vamos a ocuparnos del contenido de esa idea, sino simplemente a darnos
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