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RELACIONES >

jComo nos ven los demas?

Nos vemos de una manera, y los otros nos perciben de otra. Te develamos qué hay detras de
este tema vinculado a la percepcion y las creencias que tanto nos importa a todos.




< RELACIONES

ca (PML), la corrignte que esta revolu-

cionando el mundo de |las terapias, lo
gue cada uno concibe como la realidad
es unaconstruccion mental, una idea que
nos hacemos sobre como son las cosas,
a partir de lo que podemos percibir. De
hecho, la PML equipara nuestra idea de la
realidad a un mapa en el que figura todo
lo que sabemos, conocemos y, con es-
pecial detalle, lo gue nos interesa.
La identidad tambi&n es una construccion,
una idea. ¥ por mas que preguntemos a
los demas sobre cdmo nos ven o busgue-
mos dentro de nosotros la verdad de nues-
fro ser, no existe una respuesta comudn
a todos. Existe sdlo una visidn subjetiva,
que distard mucho de la que olros puedan
tener. Entonces, Lcomo saber lo que so-
mos, si por un lado esta lo que nosotros
sabemos y pensamos y, por el otro, lo que
saben y piensan los demas? Pero adn con
esta aparente dificultad acerca de la sub-
jetividad y de lo fragmentario, la respuesta
es mas facil de lo que pensamos. Para no-
sotros, S0mos o que Cresmos que somos.
Y, para los demas, lo que transmitimos.

S egun la Programacion Neuralingiisti-

Un asunto de enfoques

Estas cuestiones delineadas son mucho
mas frecuentes y sencillas de lo que pensa-
mos y estan siempre presentes en nuestra
vida cotidiana, Si vamos a una entrevista a-
boral y a través de nuestro lenguaje corpo-
ral manifestamos inseguridad, cuando nos
retiremos, el entrevistador dird sin duda:
“Era una persona fnsegura”. En cambio,
cada uno de nosotros pensard: “Estaba in-
seguro”. La diferencia de enfogue tiene que
ver con que el entrevistador se refiere a mi
identidad, que es un hecho muy distinto a
mi lectura de lo sucedido. Al evaluar: “Me
comporté de forma insegura”, hago hinca-
pi& en mi conducta y no en mi identidad.
Por ofro lado, todas las personas que nos
rodean van a tener opiniones diferentes
sobre nosotros. Cada uno opinara desde
sus propias percepciones, que concibie-
ron a fravés de sus sentidos, cuando nos
vieron actuar, cuando transmitimos cierta
caracteristica en determinado contexto.

Pero hay algo mas importante, algo que
puede reforzar o hundir nuestra autoes-
tima: la valoracion de quién soy yo para
mi mismo. ¥ este es el punto clave, por-
gue siempre voy a ser lo que crea que
soy. Las conductas se desprenden de
las creencias. Si creo que soy el me-
jor vendedor, me comportaré en forma
congruente con lo que creo. Si creo, en
cambio, que soy un mal vendedor, difi-
cilmente pueda vender algo.

Cuando todo confluye

Las creencias tratan sobre cosas incier-
tas. Si son hechos confirmados, dejan de
ser creencias. La expresion “creo que ef
hombre llegaré a la luna® no es una creen-
cia, @s un hecho confirmado. En cambio,
la afirmacion “crec que hoy puedo tener
un buen dia” no esta confirmada: es, por
lo tanto, una creencia. Entonces, ya que
se trata de cosas inclertas, qué mejor que
programarse para tener creencias positi-
vas, ya que si creo que “no puedo”, en-
tonces, Lpara gué voy a intentarlo?
Trabajar con nuestras creencias es como
hacer el service del auto. Cada tanto con-
viene revisarlas y ponerlas a funcionar
adecuadamente. En definitiva y como vi-
mos, la respuesta a la pregunta “équidn
soy?" queda partida en dos: para vos, se-
ras lo que creas ser, mientras que para los
demas, seras lo que les transmitas.

Pero estas dos aristas terminan uniéndo-
se tarde o temprano. Cuando las creen-
cias son fuertes, les transmitimos aquello
que creemos que somos a los demas.
Entonces, la brecha entre la forma de
percibirte a vos mismo y la forma en que
te perciben los demas se achica, dado
que te comportas segin lo que creés, y
los deméas llegan a ver eso mismo. IQué
poderoso es saber que sdlo con pensar
un poco podemos cambiar tanto!

>

Reprograma tus creencias
Es conveniente distinguir entre ego y
autoestima. El ego es lo que pensamos
que piensan los demds sobre nosolros.
La autoestima es lo que pensamos sobre
nosotros. Muchas personas buscan subir
su ego, tratando de mejorar la autoesti-
ma. En este caso, la autoestima se eleva,
pero responde a factores externos. Asi,
dependeriamos constantemente de que
nos mantengan el ego por las nubes para
sentirmos bien. En cambio, las personas
gue tienen alta autcestima no s rigen por
las opiniones que los demas tienen sobre
ellas. Te proponemos algunos tips practi-
COS para aumentar tu autoestima:
+ Mimarnos. Hacer cosas por nuestra sa-
lud, ir al gimnasio, tomarnos un dia de
spa o cenar con velas nos hace sentir
bien porque estamos haciéndolo por
nuestra cuenta y sdlo para nuastro be-
neficio. A veces, pasamos tiempa espe-
rando que alguien haga algo por noso-
tros. £Qué tal si le ganamos de mano?
Cuando mantenemos un dialogo in-
terno con nosotros mismos, éde gué
forma lo hacemos? No es lo mismo
pensar: "¢Por qué me pasa esto a mi?",
que desafiarnos con ¢Qué voy a hacer
yo frante a esto?".
= Saber parar la maquina, sobre todo en
aquellos gue son hiperactivos o ansio-
508, ¥ No se detienen un segundo en &l
trabajo o en los quehaceres del hogar.

El arte, el baile, la misica, un orgasmo
a salir al sol son actividades que liberan
endorfinas y contribuyen a la sensacion
de placer para sentimos bien con noso-
tros mismos.

Asesoramiento: Axel Persello, director
del Instituto Argentine de Formacion e In-
vestigacian {IAFI): www.iafi.com.ar.

“Trabajar con nuestras creencias es como hacer el
service del auto. Cada tanto conviene revisarlas y

ponerlas a funcionar adecuadamente”.
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