CURSO INICIAL DE
AUTOCONOCIMIENTD o™/

CLASE 4

INICIA\I\ﬁOS 20:00 HS



¢Que deseo lograr en mi vida y aun no
puedo consequir?

<’» Juan Espinoza



INTERPRETACION

" Vdlvula de salida
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<’» Juan Espinoza



PARADIGMA

Un paradigma es una teoria o
modelo explicativo.

<’» Juan Espinoza



REALIDAD
RE(S)-ALI(S)-1D-DAD

RES: COSA, SUSTANCIA

ALIS: RELATIVO A (QUE DEPENDE DE)

ID: YO (EGO, MENTE, AUTOMATICO)

DAD: CUALIDAD, ATRIBUTO, CARACTERISTICA

Una COSA cuya CARACTERISTICA es que DEPENDE la MENTE.
Aquello que la MENTE hace con la MATERIA.

<> Juan Espinoza



La DIFICULTAD para lograr la meta NO
ESTA EN LA META, esta en el interior
de la persona que desea lograrla.

<’» Juan Espinoza



/\

ESTADO ACTUAL

T CAMINO

BORDE
TRAMPAS MENTALES
-NO SE
-NO PUEDO
-NO TENGO
-NO DEBO

ESTADO DESEADO

<’» Juan Espinoza




INTERPRETACION REACCION RESULTADO
¢ Qué significa esto? ¢Que hago? ¢Que generée?

REALIDAD

LO QUE
QUIERO

HECHOS
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OBJETIVOS cOMO

ESTADO DESEADO
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METAS CLARAS

CONCRETA (Algo OBJETIVO que NO dé lugar a subjetividades)
MEDIBLE (Usando un sistema de medicion estandar)
POSITIVA (Decir lo que Si quiero en vez de lo que NO quiero)
FECHADA (Con un fecha exacta)

PROPIA (Que dependa de mi)
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COMIDA, AFECTO, CALOR,
ATENCION, AMOR, PAZ,
TRANQUILIDAD, ETC.

Sl digo mama, ENTONCES llega la
comida, el afecto, el calor, etc.




IMPORTANTE

Desconocer nuestras creencias implica
desconocer el origen de nuestras
decisiones.
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CONSCIENTE 5%

“Todos los hombres/mujeres son iguales”




Creencia

Una creencia es la expresion lingiiistica de una
asociacion interna.
Asociaciones que determinan nuestra forma de
accionar y por lo tanto nuestros resultados.



"Tengo MIEDO de hablar en publico."

i CONSCIENTE (1% a 5 % aprox.)

% a 99% aprox.)



CONSCIENTE (1% a 5 % aprox.)

) Tengo MIEDO de hablar en publico."
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(,POR QUE'?

% a 99% aprox.)



CONSCIENTE (1% a 5 % aprox.)
2 Tengo MIEDO de hablar en publico."
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CONSCIENTE (1% a 5 % aprox.)

) Tengo MIEDO de hablar en publico."
1.)' b, .
iPOR QUE'?
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CONSCIENTE (1% a 5 % aprox.)

- "Tengo MIEDO de hablar en piblico."

iPOR QUE"
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CONSCIENTE (1% a 5 % aprox.)

Tengo MIEDO de hablar en publico."

% a 99% aprox.)



CONSCIENTE (1% a 5 % aprox.)

"Tengo MIEDO de hablar en publico."




CONSCIENTE (1% a 5 % aprox.)

"Tengo MIEDO de hablar en publico."




"Tengo MIEDO de hablar en publico."

i CONSCIENTE (1% a 5 % aprox.)
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{ CONSCIENTE (1% a 5 % aprox.)

"Tengo MIEDO de hablar en publico."




{ CONSCIENTE (1% a 5 % aprox.)
"Tengo MIEDO de hablar en publico."

"Mi mama...

Aj' JE | SUBCONSCIENTE (95% a 99% aprox.)



Estructura de Superficie

DERIVACION
-Distorsiono
-Elimino
-Generalizo
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Experiencia Primaria



Estructura de Superficie

METALENGUAJE
-Aclarar

-Completo

-Especifico
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L ¢ Estructura_Profunda

DERIVACION |
-Distorsiono
-Elimino
-Generalizo
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Experiencia Primaria



Estru Ctu ra de Su perficie “Me despierto, me levanto, voy al baiio y me cepilo los dientes."
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METALENGUAJE
. -Aclarar
-Completo
-Especifico

DERIVACION METALENGUAJE |

Uy -Distorsiono -Aclarar
ﬂmw : -Elimino -Completo
-Generalizo 7 -Es;Ecmco

¢ Estructura Profunda

DERIVACION
-Distorsiono
-Elimino
-Generalizo
Y
A : “Abro los ojos, me estiro, apago a alarma, parpadeo varias
veces, me destapo, me pongo las pantuflas, primero el pie

derecho y luego el izquierdo, me levanto de la cama, abro la
puerta de mi habitacion con la mano derecha, camino por

EXperienCia Primaria pasillo hacia el bafio..."




EStru ctura de Superf|C|e "Tengo miedo de hablar en pdbico."
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METALENGUAJE
-Aclarar

-Completo

-Especifico

DERIVACION METALENGUAJE

h -Distorsiono -Aclarar
IHW : -Elimino -Completo
-Generalizo -Especifico

DERIVACION
-Distorsiono
-Elimino
-Generalizo
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"Cuando cometia un error mi mama me decia

TONTO y yo me sentla muy mal porque pensaba
que no me queria mas...

Experiencia Primaria



ACTIVIDAD:

1. Detectar 1 cosa que me gusta y responder ;Qué es lo

que me gusta de eso? varias veces hasta encontrar algo
significativo.

NO SE NO EXISTE.

www.escueladeautoconocimiento.org (:) Juan Espinoza



EJEMPLO

-Me gusta la manzana

1. ¢Qué es lo que me gusta de la manzana?
-El sabor

2. :Qué es lo que me gusta del sabor?
-Que es dulce, pero no demasiado.

3. ¢Qué es lo que me gusta de que sea dulce, pero no demasiado?
-Que me recuerda a cuando comia manzanas con mi mama.

4. ;Qué es lo que me gusta de que me recuerde a cuando comian manzanas con tu
mama?
-Que extrafio mucho a mi mama...
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ACTIVIDAD:

1. Detectar 1 cosa que NO me gusta y responder ;Que
es lo que NO me gusta de eso? varias veces hasta
encontrar algo significativo.

NO SE NO EXISTE.
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ACTIVIDAD 1 - EJEMPLO
CONDUCTA: HACER EJERCICIO TODOS LOS DIAS

1. ¢Qué es lo que no me gusta de hacer ejercicio todos los dias?
Rta: Que luego me siento muy cansado.

2. ¢Qué es lo que no me gusta de sentirme muy cansado?
Rta: Que duermo mas horas.

3. ¢Qué es lo que no me gusta de dormir mas horas?
Rta: Que me quedo sin tiempo para hacer otras cosas importantes.

4. ;Qué es lo que no me gusta de quedarte sin tiempo para hacer otras cosas
importantes?

Rta: Que me atraso con mi trabajo y me pueden despedir.

www.escueladeautoconocimiento.org Juan Espinoza | Coach



