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¢Qué hay en la mente?

Sensaciones del cuerpo y sentidos
Pensamientos
Emociones
Impulsos
Huecos

El observador
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Competencias cerebrales

Aspectos importantes CFT :

° Explica la naturaleza biopsicosocial de la mente humana basada en la evolucion.

e Se centra especialmente en estas cuestiones y en lo que llamamos el cerebro tramposo y la mente

tramposa, porque eso es exactamente lo que tenemos.

° Explorar por qué muchos de los problemas que tenemos no son culpa nuestra, sino que estan enraizados

en un diseno cerebral evolucionado y en versiones socialmente coreografiadas del yo.

CFT nos ayuda a utilizar nuestras mentes bioldgicas para crear estados que conduzcan al bienestar propio y de los demas.
invita a las personas a ser conscientes de que estan experimentando programas y algoritmos de su mente que crean
estados cerebrales. Asi, en cualquier momento, no sélo experimentamos un pensamiento, sino también el estado de
nuestro sistema nervioso auténomo, lo que ocurre en nuestro cerebro, intestino, presidn sanguinea, etcétera.
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Qué es un pensamiento...

Siyo Me pica
hubiera.. ) la piern

¢Qué hora es? /~ Quizas debo

llamar a

s
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¢Qué es un PENSAMIENTO?
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Practicas de difusion

® PRACTICAS DE DARLE AIRE AL LOOP

® [ESDECIR QUE LE PONGAN AIRE AL LOOP Y TAMBIEN
MIRAR HACIA LOS COSTADOS Y ARRIBA.

® PONEREL LOOP EN LA MANO Y HACER ESPACIO
FiSICO.
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Competencias cerebrales antiguas

* MOTIVACIONES seguridad, alimento refugio,

reproduccion, cuidado.

® E M OClO N ES enojo ,tristeza, alegria, vergiienza.
* COMPORTAMIENTOS lucha, huida,

paralisis,cortejo, cuidado.

Competencias cerebrales nuevas

« RAZONAMIENTO/COGNICION
SOCIAL/METACONCIENCIA

.')~, -
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Competencias cerebrales antiguas

Clara, tenia grandes desafios en el trabajo. Su jefe solia ser muy critico, duro, despectivo y a veces,
emocionalmente abusivo. A esto se suma que sus companeros son muy competitivos y poco
solidarios.

Cuando reflexiono en como esta situacion activa las competencias antiguas de su cerebro, se dio
cuenta de que, en ese entorno, se sentia Muy ansiosa (casi continuamente), y tenia la necesidad de
"huir" y evitar estar en la oficina.

También reconocié que no lo hacia en parte porque para ella era importante tener un recorrido en
ese trabajo y ganar "buen dinero", por lo que a menudo tenia que comportarse de forma muy
sumisa y no desafiante con los companeros
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Competencias cerebrales antiguas

Auto- reflexiéon:

Exploremos como se activan tus competencias cerebrales antiguas:

e /Seteocurren momentos -0 tipos de situaciones- en los que se hayan
activado?

e ;Quéemocion te ha provocado esta situacion?

e ;Qué motivaciones o comportamientos suelen acompanarla?

e ;Qué quieres hacer cuando se activa esta emocion?
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Nuevas Competencias Cerebrales

Razonamiento Cognicion social Conciencia de la
idioma/simbolos Empatia Conciencia
pensando en el tiempo autoconciencia
Predecir, Imaginar El observador

Conceptualizar intencionalidad

Funciones cerebrales antiguas
Motivaciones: evitacion el dafo, comida, sexo, cuidado, status

Emociones: ira, ansiedad, tristeza, alegria
Comportamientos: lucha, huida, inmovilizacion, cortejo, cuidado




Afantasia/ globo rojo
Capacidad de imaginar vs la realidad



Sexual/erotico

Allmento —. Intimidacién
UCS
Imagina Imagina Amable,
/ C&’llidO,
\ Y cuidadoso
Cerebro Emocional Imagina
Tranquilo,
seguro
UCR
Acido L Miedo
estomacal y Excitacion dzpresi‘:in

saliva
El cerebro-cuerpo responde a sus propias creaciones internas.




Relacion entre
competencias
cerebrales
antiguasy
nuevas

Competencias del Cerebro Nuevo

Rumiacion, Preocupacion,
Autopercepcion.

Competencias del Cerebro Viejo

Motivos (para el cuidado, la competencia, la
evitacion de dafios) Emociones (ira,
ansiedad, tristeza, alegria)
Comportamientos (lucha, huida y sumision)

e
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Bucles - Una Mente que puede volverse sobre si
misma

El camino hacia la compasion en nuestros consultantes
comienza trabajando para que entiendan sus
emociones y sus motivaciones relacionandolos con el
modo en que han evolucionado su cerebro y su mente,
y como esta evolucion plantea a los seres humanos
algunos problemas interesantes.

Asi, en CFT comprender la mente es el primer paso
hacia la compasion.
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Bucles de Juan

JUAN estaba en su cama, sintiéndose relajado, después de un
dia largo de trabajo.

Justo cuando estaba a punto de quedarse dormido, un
pensamiento le vino a la mente: “;cerré bien la oficina?” De
repente, su somnolencia desaparece y comenzd a sentir un poco
de tensidon y ansiedad en el estdbmago, dos horas mas tarde
todavia estaba despierto, luchando con el insomnio tenso y
frustrado.

Su mente daba vueltas en circulos, no solo por la puerta de la
oficina abierta, “ijsino por las imagenes de todas las
computadoras y secretos de la compania que faltarian en la
manana!”

A medida que este sentimiento de ansiedad continuaba, surgio
un nuevo conjunto de pensamientos: “; por qué soy tan
olvidadizo?;quizas haya algo malo en mi?”, que continud
dejandolo ansioso y tenso.

(@) M A
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Competencias nuevas
;. Habré cerrado bien la oficina?

Tal vez un ladron se llevo todas las
computadoras

Qué pasa conmigo soy tan
olvidadizo???!!l

g,
Y o

Competencias viejas

MuUsculos tensos.
Ansiedad

Enojo autodirigido.

Nuevo cerebro: Nuevo cerebro: Tal vez un Nuevo cerebro: ‘Que
"¢ Habré cerrado la ladrén se ha llevado todas las pasa conmige? Soy
oficina? comoutadoras’ tan oividadizo’
Cerebro Viejo: Cerebro viejo: Cerebro Viejo: Ansiedad y
misculos tensos, Ansiedad enojo (autodirigido)
ansiedad
Motivacion

<> Compasiva



Bucles de Manuel

Manuel revisaba su Instagram cuando se encontrd con la foto de
algunos amigos cercanos que por la expresion de sus caras la
estaban pasando muy bien en una fiesta de otro amigo. Ademas, la
inscripcion debajo de la foto decia ... “TODOS LOS MEJORES AMIGOS
JUNTOS, LA FIESTA MAS GRANDE DE LA HISTORIA”

Manuel comenzd a sentirse tenso y ansioso... un pensamiento le vino a la mente: “:COMO ES QUE NO ME
INVITARON? ... “Tal vez no lo hicieron porque no le envié a Sara una tarjeta de cumpleanos”...

Estos pensamientos y sentimientos comenzaron a resquebrajarse en su mente, dejandolo de mal humor
y triste, llevandolo a reflexionar sobre si mismo..... “SOY TAN MAL AMIGO, ES M| CULPA QUE NO ME HAYAN
INVITADO" ...

Después de un tiempo de sentirse asi, un nuevo pensamiento entré en su mente: “ SARA SABIA PORQUE
NO LE ENVIE UNA TARJETA, ELLA DIJO QUE ENTENDIA, ASI QUE ESTO ES SU CULPA" ... Manuel noto que
comenzod a sentirse muy enojado con Sara pero también con sus otros amigos y decidié enviarles un
mensaje de texto diciéndoles que habian sido descuidados y malas personas...
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Los bucles de

Manuel

Cerebro Nuevo: Sera

Cerebro nuevo: 'No soy
un buen amigo, es mi
culpa

Cerebro Nuevo: porque no le envié a
¢Porqué nome  sarah una tarjeta de
invitaron? cumpleafios
Cerebro viejo: Ansiedad
e ira (autodirigido)
Cerebro Nuevo: 'Ella sabia,
ella es tan mezquina
Cerebro viejo: Cerebro viejo:
Palpitaciones, musculos Ansiedad y
tensos, ansiedad (autodirigido)
ira.
Cerebro viejo: Ira
(dirigido hacia afuera)
Motivacion
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Ejercicio de

Escritura
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Ejercicio de Escritura

PASOS:

- Describi brevemente una situacion desafiante para vos

- ¢qué motivaciones y emociones de tu cerebro viejo fueron provocadas por la situacion? ;qué estaba pasando
en tu cuerpo?

- ¢Qué pensamientos e imagenes estaban en juego?

- Considera como estos aspectos diferentes de tu experiencia pueden formar bucles. ; cdémo es que pueden
influenciarse mutuamente? Por ejemplo, cdémo tus emociones impactaron en tu atencién? Y al revés ;como
crees que impactaron tus pensamientos en tus emociones?

- ¢Con qué frecuencia experimentas estos tipos de bucles?

- ¢Como afectan estos bucles a tu animo, tu bienestar y tu confianza?
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EjerCiCiO: Anote sus propios LOOPS
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Ejercicio de Escritura

Mientras reflexionas sobre tu experiencia en la forma en que nuestras competencias nuevas
y antiguas interactian de maneras tramposas

¢Hay algo que creas que te pueda resultar util para tus consultantes?

Podrias pensar en algun consultante tuyo que le podria ser util realizar esta exploracién?
¢cOdmo podrias usarlo con ellos?
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CUARTITOS

Motivacion
<~—=» Compasiva



Coémo, cuando y por qué introducir la psicoeducacion:

Enfatiza la relacidn terapéutica permitiendo que el consultante tome conciencia de que no lo vemos como un
ser disfuncional, sino como un ser humano que se enfrenta a los retos, las tragedias y las dificultades de la vida y
que lucha contra una versién particular de si mismo que nunca eligié.

Comienza el proceso de comprender que todo en el universo es una cuestién de patrones de relacién.

Comienza el proceso de descentramiento, desarmando el sentido de |la propia identidad y las posibilidades de
cambiar identidades y versiones del yo. Todos somos producto de nuestra programacién genética y social. No
existe un yo auténtico, sélo una mente consciente que experimenta el flujo y reflujo de una mente biolégica en
funcionamiento. Ser conscientes nos permite intentar observar estos patrones cambiantes y lo que aumenta o
reduce el sufrimiento.

Comienza el proceso de des-vergonzarse sobre las expectativas, incluido el perfeccionismo. Esto sustenta en
parte el concepto de que no es culpa nuestra. Nuestras mentes estan hechas como estan, pero es nuestra
responsabilidad ser conscientes de nuestra mente y no danar con nuestro comportamiento. Ademas,
destacamos el hecho de que si no cultivamos nuestra mente, ésta puede desarrollarse de formas que no
favorezcan nuestro bienestar ni un comportamiento util.
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Comienza el proceso de desarrollar la sabiduria de por qué y cédmo asumir la
responsabilidad de nuestro comportamiento y el cultivo intencionado de nuestras mentes
y cuerpos.

Desarrolla distintos tipos de empatia hacia las luchas de todos los seres vivos, incluidos
otros seres humanos, por intentar prosperar y no sufrir, y los problemas que tenemos como
especie.

Sienta las bases de cOmo y por qué centrarse en una motivacion particular apoya y modela
el cuerpoy el cerebro
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Ver, Oir,
Sentir
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Tarea

Lee atentamente el ejemplo que te dejamos a continuacion y fijate
si podes anotar los bucles que encuentres.

Podés usar el grafico que te mostramos o algun otro disefio que te
haga sentido.
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Estefania

Estefania tenia una presentacién importante en su trabajo
donde iba a hablar ante una gran audiencia, muchos de ellos
gerentes y ejecutivos en su compania.

La presentacion seria sobre un tema que era nuevo para ella
(se acababa de incorporar a esa area), y mucho dependia de
gue hiciera un buen trabajo.

Solo la idea de hacer la presentacion la hacia sentir ansiosa y
comenzd a tener preocupaciones persistentes en su mente:
¢qué pasa si me bloqueo y me olvido lo que tengo que decir?
¢qué pasa si me hacen preguntas que no puedo responder?

Estos pensamientos a menudo la llevaron a sentirse atrapada por una sensacion de ansiedad, y
algunas veces comenzd a fantasear y a planear cémo podria dejar de hablar: “si empiezo a
toser y digo que tengo dolor de cabeza desde la semana anterior y me siento enferma”,
desafortunadamente esto sélo aumentd sus sentimientos de ansiedad e hizo mas dificil que
pudiera concentrarse en preparar la charla.
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Muchas gracias!
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