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Recursos mentales para 
un bienestar resilienteun bienestar resiliente



Bienestar

Hedonia

Eudaimonía
GB1
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GB1 Esta es mi preferencia para estas palabras Rick tampoco las escribe como usualmente se usaría en Inglés (hedonism, hedonic, eudaimonic), sino 
mantiene la pronunciacion griega, podemos hacer lo mismo en español si te parece
Gonzalo Brito, 6/8/2017



Dando forma al curso de una vida

Retos

Vulnerabilidades

Recursos



Localización de recursos

Mundo

Cuerpo

Mente



Recursos para el bienestar

Valor

Mindfulness

Apego seguro
Auto-regulación

Optimismo

Auto-valoración



Aproximadamente entre la mitad y dos 
tercios de la variabilidad de los 
atributos psicológicos involucran  
factores no hereditarios.factores no hereditarios.

Una gran parte de los recursos 
mentales de una persona normal son 
adquiridos (aprendidos) más que 
innatos.



Los recursos mentales se adquieren a 
través de cambios en el Sistema 

Nervioso



Lazar, et al. 2005. 

La experiencia de 

meditación está 

relacionada con el

9

aumento en el grosor

cortical.

Neuroreport, 16,

1893-1897.



Un ejemplo de cómo
“absorber lo bueno”“absorber lo bueno”

(Taking in the Good)



Activación

1.Have: Tener una experiencia beneficiosa

Instalación

Cultivo consciente: Proceso HEAL 

Instalación

2. E nrich: Enriquecer la experiencia

3. A bsorb: Absorber la experiencia

4. L ink: Vincular el material positivo con 
el negativo (Opcional)



Tener una experiencia beneficiosa (H)



Enriquecerla (E)



Absorberla (A)



Vincular lo positivo con lo negativo (L)



Tenla, disfrútala



Percibe
cómo te 
relajas 

Vamos a intentarlo

Crea
una 

experiencia de 
alegría, de 

Crea
una 

experiencia de 
al exhalar alegría, de 

gratitud
cuidar a 
alguien

Para cada una de las arriba mencionadas:
(H) Ten la experiencia. (E) Enriquécela. 

(A) Absórbela.



Neuroplasticidad
Auto-dirigidaAuto-dirigida



En el jardín de la mente

Estar con lo 
que hay allí

1

Disminuir lo 
negativo

2

Aumentar lo 
positivo

3

Ser testigo. Arrancar las malas hierbas. Plantar flores.

“Estar con” es fundamental, pero no suficiente. 

También necesitamos el “esfuerzo sabio.”

Permitir. Soltar. Dejar entrar. 
Mindfulness está presente en las tres. 



Los recursos mentales
se adquieren en dos etapas:

Codificación ConsolidaciónCodificación

Activación

Estado

Consolidación

Instalación

Rasgo



Mecanismos neurales principales del 
aprendizaje

(Des)Sensibilización de sinapsis existentes

Desarrollo de nuevas sinapsis

Alterar la expresión genética

Desarrollar e integrar nuevas neuronasDesarrollar e integrar nuevas neuronas

Aumento de la actividad en curso en una región

Aumento de la conectividad de regiones

Alterar la actividad neuroquímica

Información del hipocampo al córtex

Modulación por las hormonas del estrés, citocinas

Onda lenta y sueño REM



Las neuronas que se activan juntas

se conectan entre sí.



Los recursos mentales se Los recursos mentales se 
desarrollan al ser 
experimentados y a través de 
factores relacionados - estados
activados - que se instalan 
como rasgos.



Nos volvemos más compasivos
al instalar de forma repetida experiencias de 

compasión.

Nos volvemos más agradecidos al instalar Nos volvemos más agradecidos al instalar 
de forma repetida experiencias de gratitud.

Nos volvemos más resilientes al instalar 
de forma repetida experiencias de 

resiliencia.



En un ciclo positivo, los 
rasgos beneficiosos -
recursos mentales -
fomentan los estados fomentan los estados 
beneficiosos,

que suponen otra 
oportunidad para reforzar 
el rasgo beneficioso.
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Josselyn et al., 2015. Nature Reviews Neuroscience, 16, 521-524.



La mayoría de experiencias de 
fortalezas internas (resiliencia, 
amabilidad, comprensión, 
mindfulness, autoestima, amor, etc.) 
son  placenteras.son  placenteras.

Así, el tono hedónico positivo es con 
frecuencia un indicador de una 
oportunidad para desarrollar un 
recurso psicológico. 



¿Cuáles son 
algunas de las 
cosas positivas que 
están presentes en 
tu vida 
actualmente?

Escoge una pareja 
estableciendo quién es A y 
quién es B (A comenzará). 

Al escuchar, continúa 
descubriendo una felicidad 
genuina por las cosas 
buenas presentes en la vida 
de tu pareja.

actualmente?quién es B (A comenzará). 
Por turnos, una persona 
habla mientras la pareja 
escucha, y la pregunta a 
investigar es:

If you’re alone, 
reflect or journal.



El sesgo negativoEl sesgo negativo



Al mismo tiempo,

las experiencias estresantes, dolorosas 
y perjudiciales

se transforman rápidamente en 
cambios duraderos en la función o 
estructura neural.



El sesgo negativo

Durante los 600 millones de años de evolución del
sistema nervioso, evitar los “palos” era más
importante que conseguir las “zanahorias”. Por
eso…eso…

1. Estamos atentos a las malas noticias,
2. nos sobre-focalizamos en ellas,
3. sobre-reaccionamos a ellas,
4. las instalamos de manera eficiente en la 
memoria (incluida la implícita),
5. sensibilizamos el cerebro hacia lo negativo, y 
6. creamos círculos viciosos con los demás. 



Velcro para lo malo, Teflón para lo 
bueno (el sesgo negativo)



El sesgo negativo



Aumentando la curva 
de crecimiento personal



Experimentar no significa aprender.

La activación sin instalación
puede resultar placentera,

pero no se adquieren recursos a nivel 
de rasgo.

¿Qué porcentaje de nuestros 
estados mentales beneficiosos se 
convierte en algún momento en 

estructuras neurales?

de rasgo.



Los profesionales y el público 
suelen ser buenos en cuanto a la suelen ser buenos en cuanto a la 
activación, pero malos en 
cuanto a la instalación.



La misma investigación 
que demuestra que la 
terapia funciona no 
muestra mejoras en los muestra mejoras en los 
resultados durante los 
últimos 30 años.

Scott Miller
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La fase de instalación del 
aprendizaje es la debilidad  - y la 
oportunidad - fundamental en la oportunidad - fundamental en la 
mayoría de las actividades de 
coaching, psicoterapia, formación 
de recursos humanos y programas 
de mindfulness. 



[learning curves]

(Cuatro curvas de aprendizaje)
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[learning curves]

(Cuatro curvas de aprendizaje)
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[learning curves]

(Cuatro curvas de aprendizaje)
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[learning curves]

(Cuatro curvas de aprendizaje)
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¿Cómo podemos 
aumentar la tasa de aumentar la tasa de 
conversión de los 
estados positivos a 
rasgos beneficiosos?



Factores de aprendizaje

Medioambientales - entorno, apoyo social 

Conductuales - actividades, repetición

Mentales - motivación, implicación 



Aprendiendo
cómo aprendercómo aprender



Tipos de factores de aprendizaje 
mentales

Contextual Implicación

Apertura Relevancia personal

Mindfulness Alerta, sensación de novedad

Idea de experiencia positiva Excitación, ejecuciónIdea de experiencia positiva Excitación, ejecución

Crecimiento/actitud de aprendizaje   Sensación de recompensa

Motivación Emoción

Eficacia personal Granularidad de atención
Autoestima Interocepción

Sentirse apoyado Mantenimiento, repetición

Sensación de seguridad Significado, elaboración



Beneficios de los factores mentales
de aprendizaje

Beneficios de ambos tipos de factores:

•  Aumento del aprendizaje de la experiencia presente

•  Preparar el SN para experiencias beneficiosas futuras

•  Reforzar la consolidación de las experiencias pasadas

Los factores de implicación tienen beneficios 
adicionales:

•  Regulan directamente la experiencia

•  Aumentan los procesos iniciales de consolidación

•  Están bajo el control volitivo



Activation
1.HTener una experiencia beneficiosa

Cultivo de la atención: Proceso
HEAL

Installation
2.EEnriquecer la experiencia

3. AAbsorber la experiencia

4. LVincular lo positivo con lo negativo
(Opcional)



Vamos a intentarlo:

Observa tu estar en este momento:

•  Resalta la experiencia en tu consciencia

•  Quédate con ella; ábrete a ella en tu cuerpo; mantenla viva

•  Sé consciente aquello que es gratificante , siente cómo lo •  Sé consciente aquello que es gratificante , siente cómo lo 
absorbes

Crea una experiencia de compasión:

•  Desea que los seres no sufran, con un interés cálido

•  Deja que impregne tu mente, encuentra la relevancia 
personal

•  Entrégate e imagina como se expande dentro de ti 



(Have)
Ten una experiencia beneficiosa



1. Ten una experiencia beneficiosa

Experiencia: un pensamiento, percepción, 
emoción, acción o una combinación

Percibe una experiencia que ya esté presente, en un 
primer plano o en el trasfondo de la conscienciaprimer plano o en el trasfondo de la consciencia

Crea una experiencia, por ejemplo:
•  Trae a la mente una serie de eventos

•  Imagina algo

•  Invoca los marcadores somáticos

•  Lleva a cabo una acción



Dos aspectos de la instalación

Enriquecer:
•  Mente - una experiencia grande, rica, protegida

•  Cerebro - intensificar y mantener la actividad neural

Absorver:
•  Mente - tener la intención y sentir que se recibe la 
experiencia, con sus recompensas relacionadas

•  Cerebro – preparar, sensibilizar y promover una 
codificación y una consolidación más eficientes



(Enrich)
Enriquece la experiencia



Factores de enriquecimiento

Duración – mantenimiento, repetición

Intensidad - activación

Multimodalidad – múltiples aspectos de la Multimodalidad – múltiples aspectos de la 
experiencia

Novedad – alerta, sensación de frescura, 
granularidad de la atención

Importancia – relevancia personal



(Absorb it)
Absórbela



Factores de absorción

Intención de internalizar la experiencia (preparación).

Sentir cómo penetra la experiencia (sensibilizar):
• Imágenes – el agua en una esponja, una joya en un cofre 
del tesorodel tesoro

• Sensación – bálsamo relajante que se extiende por dentro

• Conocer – “Me estoy volviendo un poco más _____ .”

• Sentimiento de cambio – registro del cambio personificado

Encontrar recompensas en la experiencia 
(promoviendo la codificación y la consolidación



Como un agradable fuego

57



Percibe
un sonido o 
una visión 

Vamos a intentarlo

Crea
una 

experiencia de 

Crea
una 

experiencia de una visión 
agradable

experiencia de 
soltar

experiencia de 
estar en la 
naturaleza

Para cada una de las arriba mencionadas:
(H) Ten la experiencia. (E) Enriquécela. 

(A) Absórbela.



Este es el cómo fundamental del “beneficio 
experiencial” que puede aplicarse a cualquier qué:
cualquier recurso psicológico (incluyendo los 
resultados de la sanación) que una persona deseara 
cultivar.

Los aspectos de Enriquecer y Absorber están presentes 
en cualquier psicoterapia o cualquier programa de 
coaching, de formación de recursos humanos o de coaching, de formación de recursos humanos o de 
mindfulness que sea efectivo.

Pero la orientación específica y sistemática para la fase 
de instalación del aprendizaje es poco frecuente. 

Y no existe formación sistemática en los factores 
mentales del aprendizaje somático, emocional.



(Link)
Vincula lo positivo con lo negativo



Comentarios sobre la vinculación

Este paso es opcional:

•  No es necesario para el aprendizaje

•  Riesgo de sentrse desbordado, de ser tomado por el 
material negativomaterial negativo

Es habitual en la vida diaria y ampliamente utilizado 
en la psicoterapia y otras intervenciones similares.

Tres condiciones:

•  Mantener dos cosas en la consciencia

•  Hacer que lo positivo sea más prominente

•  Soltar lo negativo si resulta abrumador



Grado de implicación con lo 
negativo

• La idea de lo negativo

• Un sensación vivida de lo negativo• Un sensación vivida de lo negativo

• El material positivo entra en el 
material negativo

De principio a fin, lo positivo se mantiene más 
prominentemente en la consciencia. 



Tenla, disfrútala



Es bueno absorber lo bueno

Desarrolla recursos psicológicos:
•  Generales - resiliencia, buen humor, sentirse amado

•  Específicos – relacionados con retos, heridas, 
carenciascarencias

Tiene beneficios implícitos, intrínsecos:
•  Entrena la atención y las funciones ejecutivas

•  Estar activo en lugar de estar pasivo

•  Tratarse bien uno mismo, con auto-aprecio

Puede sensibilizar al cerebro hacia lo positivo

Alimenta ciclos positivos con los demás



Mantén un brote verde 
en tu corazón,
y un pájaro acudirá a y un pájaro acudirá a 
cantar.

Lao Tzu



Estudio piloto sobre un entrenamiento  
de los factores mentales de aprendizaje 

Estudio aleatorio con grupo de control en lista de espera sobre el 
Curso “Absorber lo bueno” (Take in the Good)

Seis clases de 3 horas durante 7 semanas; 46 sujetos; aun no 
publicado.publicado.

Comparados con el grupo control, los participantes reportaron 
más plenitud, autoestima, satisfacción con la vida, capacidad de 
saborear (savoring) y gratitud.

Después del curso y tras un seguimiento de 2 meses, participantes 
reportaron menor ansiedad y depresión y más amor, compasión, 
compasión hacia uno mismo, mindfulness, autocontrol, rumiación 
positiva, alegría, disfrute, asombro y felicidad.



(L) Vínculo con la compasión 
hacia uno mismo

La compasión es el deseo de que los seres no sufran, con un
interés afectuoso. La compasión es sincera incluso cuando 

no podamos mejorar las cosas. 

La compasión hacia uno mismo se trata simplemente de La compasión hacia uno mismo se trata simplemente de 
aplicar esto a uno mismo. 

Para fomentar la compasión hacia uno mismo:

1 2 3

Ten la sensación de 
ser cuidado

Trae a la mente seres 
que te importen. 

Descubre la 
compasión hacia ellos 

Dirige esa 
compasión hacia ti 

mismo.



“Himno”

Toca las campanas que aún   

puedan sonar

Olvida tu ofrenda perfectaOlvida tu ofrenda perfecta

Hay una grieta en todo

Así es como entra la luz

Así es como entra la luz

Leonard Cohen



Cuerpo y mente
en reposoen reposo



El cerebro y su evolución



Tres necesidades fundamentales

Seguridad

Evitar
daños

Satisfacción

Aproximarnos
a las 

recompensas

Conexión

Vincularnos
con los
demás



Cuando las necesidades están 
satisfechas

Cuando hay una sensación profunda de satisfacción de 
las necesidades, de plenitud y equilibrio, el cerebro 
entra por defecto en su estado homeostático de 
descanso.

El cuerpo conserva sus recursos, se recupera del estrés, 
se recarga y se repara por sí mismo.

En términos de seguridad, satisfacción y conexión, la 
mente se ve coloreada por una sensación de paz, 
contento y amor.

Esto es el cuerpo, cerebro y mente en su modo 
Responsivo: la “zona verde.”



Cuando no se satisfacen las 
necesidades

Cuando hay una sensación de fondo de que las necesidades 
no están satisfechas – de déficit y perturbación – el 
cerebro se altera entrando en un estado de impulso 
alostático (“compulsión”).

El cuerpo quema recursos, agita sus sistemas, interrumpe El cuerpo quema recursos, agita sus sistemas, interrumpe 
la recuperación a largo plazo y acumula una carga de 
estrés.

En términos de seguridad, satisfacción y conexión, la 
mente se ve teñida por una sensación de miedo y enfado, 
frustración y manipulación, daño y agresión.

Este es el cuerpo, cerebro y mente en su modo Reactivo –
la “zona roja.”



Desde hace mucho tiempo las personas se 
preguntan ¿cuál es la naturaleza humana? 
Tenemos dos naturalezas: responsiva y 
reactiva. 

El modo reactivo ayudó a nuestra especie a 
evolucionar en entornos hostiles, y hoy en evolucionar en entornos hostiles, y hoy en 
día hay ocasiones en que sigue siendo 
necesario.

Pero la mayor parte del tiempo nuestro 
cerebro de la Edad de Piedra en la Zona 
Roja causa mucho sufrimiento, problemas 
de salud y conflictos; incluso guerras.



Acaricia al lagarto



Alimenta al ratón



Abraza al mono



Paz

Regresar a casa

Contento

Amor



Recursos clave para las 
necesidades fundamentalesnecesidades fundamentales



¿Qué ayudaría realmente con 
los retos, el temperamento, las 
heridas internas o las 
carencias –si estuviese más 
presente en la mente de una 
persona?  persona?  
¿Cómo podría una persona 
tener e instalar más 
experiencias de estos recursos 
mentales?



Escoge una pareja 
estableciendo quién es A y 
quién es B (A comenzará). 

¿Cuáles son algunos de 
los retos presentes en 
tu vida actualmente? 
(en el mundo, el 
cuerpo o la mente)

¿Qué recursos 
mentales
te ayudan - o 
podrían ayudarte -
con estos retos?

quién es B (A comenzará). 
Por turnos, una persona 
habla mientras la pareja 
escucha, e investiga estas 
preguntas:

If you’re alone, 
reflect or journal.



Seguridad

Alerta
Valor
Resolución

Satisfacción

Gratitud
Alegría
Capacidades

Conexión

Empatía
Compasión
Amabilidad

Asociar los recursos con las 
necesidades

Resolución
Protecciones
Calma
Relajación

Paz

Capacidades
Control
Ambición
Entusiasmo

Contento

Amabilidad
Asertividad
Autoestima
Confianza

Amor



En el cuarto paso del proceso “Taking in the Good” (absorber lo 
bueno) podrías intentar llegar a la capa más antigua y más 

vulnerable de material doloroso. 

La “punta de la raíz” se encuentra habitualmente en la infancia.
Por lo general, el cerebro resulta más afectado por las 

experiencias negativas que tienen lugar en la temprana infancia 

La punta de la raíz

experiencias negativas que tienen lugar en la temprana infancia 
que por aquellas que acontecen más tarde en la vida. 

Requisitos previos:

1 2 3

Entender la 
necesidad de llegar a 

capas más
tempranas

Compasión y apoyo
hacia el niño interior

Capacidad de 
“presenciar” material de 
la infancia desbordarse



Sintiéndote esencialmente bien ahora 
mismo

• Sintonizar con aquellas indicaciones del cuerpo de que 
todo está bien ahora mismo

• Consciente de la respiración funcionando bien… el 
corazón latiendo… siguiendo con la consciencia surja lo 
que surja . . .

• Soltando el pasado, sin preocupaciones acerca del futuro. 
Percibiendo que al menos en este momento estás OK. 

• Al estar bien, puedes abandonar cualquier necesidad de 
luchar contra cualquier cosa desagradable. 

• Sintiéndote bien, sumergiéndote en lugares internos que 
no han . . .



Explora estos parámetros para cosas que te 
resulten bellas (o placenteras): sonidos, 
apariencias, gustos, texturas, olores y apariencias, gustos, texturas, olores y 
pensamientos. Busca las cosas pequeñas. 

Absorbe de verdad el sentido de la belleza
(o la sensación de placer en general). 



• Es natural e importante sentir que eres valioso como 
persona – y eso no significa arrogancia ni ego.

• Tú desarrollas esta sensación de valía:
– A través del aprecio, la inclusión, el disfrute y el amor de los 

Sentirse valioso

demás hacia ti

– Respetándote a ti mismo

• Absorbe experiencias de ti siendo:
– Capaz, hábil, dotado, útil
– Incluido, querido, buscado, escogido
– Apreciado, reconocido, respetado
– Gustado, amigable, respaldado
– Amado, valorado, especial



¿Qué has 
aprendido hasta 
el momento?

¿Qué ha sido 
Escoge una pareja 
estableciendo quién es A y 
quién es B (A comenzará). 

Mientras escuchas, sé lo 
más empático posible con tu 
pareja.

¿Qué ha sido 
importante para ti?

quién es B (A comenzará). 
Por turnos, una persona 
habla mientras la pareja 
escucha, e investiga estas 
preguntas:

If you’re alone, 
reflect or journal.



Utilizar HEAL
con los demáscon los demás



Recursos para el HEAL

Intención; disposición a sentirse bien

Identificación de la experiencia objetivo

Apertura a la experiencia; corporización

Mindfulness de los pasos del proceso 
HEAL para sostenerlos

Trabajar con los obstáculos



Cuatro formas de ofrecer un método

Hacerlo de forma implícita

Enseñarlo y dejarlo en manos de las personasEnseñarlo y dejarlo en manos de las personas

Hacerlo de forma explícita con las personas

Solicitar a las personas que lo hagan por su 
cuenta



HEAL en clases y formaciones

Tómate unos minutos para explicarlo y enseñarlo.

Durante el curso, potencia el Enriquecer y el Absorber 
utilizando un lenguaje natural.utilizando un lenguaje natural.

Anima a que las personas usen el HEAL por su cuenta.

Realiza el proceso HEAL con frecuencia (por ej., al final de 
una sesión de terapia, al final de una práctica de 
mindfulness)



Promover la motivación

 Identifica aquello que quieres potenciar 
(pensamiento, palabra, acción); sé claro; ¿cómo 
sería?

 Utiliza HEAL para asociar recompensas con  Utiliza HEAL para asociar recompensas con 
aquello que quieres potenciar:
 Antes de hacerlo

 Al hacerlo

 Después de hacerlo

 Entrégate a este nuevo hábito, deja que te lleve.



Escoge una pareja 
estableciendo quién es A y 
quién es B (A comenzará). 

¿Qué recursos mentales
en otros sabes que les 
podrían ayudar?

*  ¿Cómo podrías
fomentar unaquién es B (A comenzará). 

Por turnos, una persona 
habla mientras la pareja 
escucha, e investiga estas 
preguntas:

fomentar una
instalación mayor de 
dichos recursos? 



Paz

Regresar a casa

Contento

Amor



Gracias
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Materiales
complementarioscomplementarios



Recursos para evitar daños

Recurso
Fortaleza

Voluntad

Acción, desahogo

Reto
Debilidad

Impotencia

Parálisis, inmovilidad
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Acción, desahogo

Valoración precisa

Protección, calma

Relajación

Sentirse bien ahora, 
elaborar un plan

Perspectiva amplia, paz

Parálisis, inmovilidad

Amenazas 
sobredimensionadas

Alarma

Tensión

Preocupación, miedo

Irritación, enfado



Recursos para aproximarse a las recompensas

Reto Recurso
Aquello que no tengo Aquello que sí tengo

Escasez Suficiente, plenitud
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Decepcionado, triste Gratitud, alegría

Frustración, fracaso Logro

Aburrido, anestesiado Placer, excitación

Aflicción Amado y amoroso

Rendirse Aspiración

Sin motivación Ya satisfecho



Resources for attaching to others

Reto Recurso
Olvidado, excluido Perteneciente, querido

Inadecuado, vergüenza Apreciado, respetado

Ignorado, invisible Recibiendo empatía
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Solo Amistad, cuidar de otros y
de uno mismo

Resentimiento Reconocer que te duele

Envidia, celos Compasión hacia uno 
mismo, actuar, buena voluntad

Sentirse reprimido Asertividad hábil



HEAL implícito en terapia

 Crear espacio para las experiencias beneficiosas 

 Llevar la atención a los hechos beneficiosos

 Fomentar la experiencia positiva de un hecho 
beneficiosobeneficioso

 Llevar la atención a los aspectos clave de una 
experiencia

 Enlentecer el ritmo con el cliente; no pasar a lo 
siguiente

 Ser ejemplo uno mismo de absorber lo bueno



Enseñar el método
 Las referencias son útiles en cuanto al cerebro, el sesgo 

negativo

HEAL explícito en terapia
(1)

negativo

 Enfatiza los hechos y las experiencias beneficiosas 
suaves.

 Saca a la superficie los obstáculos y trabaja con ellos. 

 Explica la idea de “arriesgarse a la experiencia temida” 
notando los resultados (usualmente) positivos, y 
absorbiéndolos.



HEAL explícito en terapia
(2)

 Haz HEAL con los clientes durante una sesión
 Reforzando los estados y rasgos de recursos clave

 Vinculando recompensas a los pensamientos o acciones 
deseadas

Cuando el aprendizaje de la terapia ha funcionado bien Cuando el aprendizaje de la terapia ha funcionado bien

 Cuando los puntos de vista realistas acerca de uno 
mismo y del mundo se hacen realidad

 Buenas cualidades del cliente

 Nuevas comprensiones

 Fomenta el HEAL entre sesiones
 Nombrando ocasiones en que se realizó

 Identificando hechos y experiencias beneficiosas clave



 Observaciones generales:

 Las personas difieren en sus recursos y en sus traumas.

 A menudo la acción más importante es con los “protectores 
fallidos”.

 Respetar las “luces amarillas” y el ritmo del cliente.

HEAL y el trauma

 Respetar las “luces amarillas” y el ritmo del cliente.

 Los tres primeros pasos de HEAL suelen ser seguros. Utilízalos 
para crear recursos que ayuden a abordar el trauma 
directamente.

 Utiliza el paso de la Vinculación para tratar las características y 
los rasgos secundarios del trauma. 

 De forma cuidadosa, utiliza la Vinculación para llegar al núcleo 
del trauma. 



Beneficios de HEAL en las parejas

 “Instala” recursos clave que respaldan las interacciones 
(por ej., auto-calmarse, reconocimiento de las buenas 
intenciones)

Atenúa los círculos viciosos Atenúa los círculos viciosos

 Ayuda a que el otro se sienta visto, reconocido por sus 
esfuerzos

 Intensifica la sensación de lo bueno que está presente

 Reduce el apego, la persecución y el reproche de la cual la 
otra persona huye



Uso de HEAL con una pareja
 Pasos básicos (normalmente informales):

 Prestar atención a un hecho positivo

 Evocar y mantener una buena experiencia

 Gestionar los bloqueos

 Ser consciente del impacto en el otro miembro de la 
pareja

 Sesiones de seguimiento con las dos personas

 Escollos a evitar:
 Dar la impresión de tomar partido por uno de ellos

 Ayudar involuntariamente a una persona a que 
subestime problemas reales

 Permitir que el otro miembro de la pareja lleve la carga



Usos para los niños

 Detectar las habilidades curriculares y otros recursos

 Motivación para aprender; asociación de recompensas

 Ver lo bueno en el mundo, en los demás y en uno  Ver lo bueno en el mundo, en los demás y en uno 
mismo – y en el pasado, el presente y el futuro

 Ver la vida como una oportunidad

 Sentirse como un aprendiz activo

 Desarrollar las fortalezas internas específicas del niño



Adaptaciones para los niños:

 Los niños se benefician de HEAL – en especial los 
niños maltratados, ansiosos, activos/ THDA, y 
niños con trastornos de aprendizaje. 

 Estilo: Estilo:
 Se práctico: esto es enseñanza mental/neural. 

 Una pequeña charla sobre el cerebro sirve de mucho. 

 Sé motivador: menciona los beneficios; “conviértete en el 
amo de tu propia mente.” 

 Con los pies en la tierra, naturalista

 Estructura basada en las funciones ejecutivas, la 
motivación y la necesidad de autonomía. 

 Breve, concreto 



Oportunidades para utilizar HEAL 
con niños

 Formación explícita en neuroplasticidad positiva

 Ritmos naturales durante el día (por ej., al 
comienzo de las clases, después de una lección o en comienzo de las clases, después de una lección o en 
un descanso, al final del día)

 Al trabajar con un niño de forma individual

 Al gestionar los problemas de la clase


