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APRENDIENDO A SOLTAR Y CONFIAR 
 

Define la confianza como: 

La confianza como valor 

La confianza como habilidad entrenable 

La confianza como estado emocional 

La confianza como relación 

La confianza como raíz del soltar 

 

Por qué nos cuesta soltar? 

• El ego y la ilusión de control. 
• Creencias limitantes: “Nadie lo hará tan bien como yo”, “Si delego, pierdo valor”. 
• Neurociencia del control: el cerebro y la seguridad. 

 

¿Qué harías en tu vida si confiaras más en >, en los demás y en la vida? 

LA CONFIANZA COMO EJE DE VIDA 
 
1. ¿Qué es la confianza? 

• Es una decisión emocional basada en experiencias internas. 
• No se puede “exigir” confianza. Se cultiva o se destruye. 
• No es pasividad ni ingenuidad: es saber que pase lo que pase, sabrás responder. 

 

2. Las 3 capas de la confianza: 

• Autoconfianza (creo en mí) 
• Confianza interpersonal (me vinculo desde la apertura) 
• Confianza existencial (suelto el control, confío en el proceso) 
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  3. Cómo se forma y se deforma la confianza: 

• Se gesta en la infancia y se moldea con el entorno. 
• Las heridas emocionales (rechazo, traición, abandono, humillación) erosionan la 

confianza. 
• El perfeccionismo, la culpa, el miedo al error, el control… son síntomas de baja 

confianza. 

 

 

4. Escala de confianza interna (puedes usar esto como técnica también): 

Nivel Caracterís5cas Frases Internas 
Impacto en la 
delegación o soltar 

Baja confianza 
Duda constante, 
hipercontrol, 
ansiedad 

“Si no lo hago yo, no 
saldrá bien” 

Incapacidad total de 
delegar, agotamiento 

Confianza media 
Con]a, pero con 
miedo 

“Lo delego, pero 
luego lo reviso todo 
otra vez” 

Delegación parcial o 
con control excesivo 

Alta confianza 
Serenidad, 
claridad, 
flexibilidad 

“Con]o en mí, en el 
otro y en lo que 
venga” 

Delegación autén>ca 
y relaciones sanas 

 

¿Qué pasa en nuestro cerebro cuando confiamos? 

1. La confianza es química 

El cerebro genera oxitocina, la llamada “hormona de la confianza y el vínculo”, cuando sen>mos 
seguridad, cuidado, empa`a o cooperación. 

Esta hormona disminuye la amígdala, el centro del miedo, y ac>va el córtex prefrontal, que 
permite evaluar, decidir y confiar. 

 

2. El miedo al error o al abandono es real 

La amígdala cerebral guarda los recuerdos de peligro y desconfianza del pasado (especialmente en 
la infancia). 
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  Cuando delegamos o soltamos el control, la amígdala puede ac>varse si >ene 
“memoria de traición”, generando ansiedad, hipervigilancia o perfeccionismo. 

 

3. El sistema de recompensa también influye 

Cuando una experiencia de confianza sale bien, el cerebro libera dopamina y fortalece las 
conexiones neuronales posi>vas: confiar se aprende a través de repe>ción y pequeños éxitos. 

 

4. Confianza ≠ ingenuidad 

El córtex prefrontal nos ayuda a discernir en quién confiar y cómo establecer límites.No se trata de 
confiar en todos ciegamente, sino de cul>var una confianza inteligente y entrenada. 

 

Área cerebral Rol en la confianza Qué la ac5va 

Amígdala Detecta peligro o traición 
Recuerdos de daño, miedo 
a perder control 

Hipocampo 
Almacena experiencias 
pasadas de 
confianza/desconfianza 

Experiencias nuevas 
seguras y consistentes 

Córtex prefrontal 
Regula y decide en quién y 
cuándo confiar 

Autoconciencia, reflexión, 
enfoque 

Núcleo accumbens 
Relacionado con el placer 
al confiar y ser 
correspondido 

Recompensas, vínculos 
sanos, reciprocidad 

Oxitocina (hormona) 
Genera vínculo, apertura 
emocional, calma 

Escucha empá>ca, 
contacto, coherencia 

 

EJERCICIO: REFLEXIÓN PROFUNDA 

Refexiona y responde estas preguntas: 

¿Qué me enseñaron sobre confiar cuando era niño/a? 
 
¿Dónde sen` que mi confianza fue traicionada? 
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¿Dónde no  estoy confiando en mí mismo/a hoy? 
 
¿Qué necesito para sen>rme más confiado/a en esta etapa de mi vida? 

 
 

 

DINÁMICA: EL TERMÓMETRO DE LA CONFIANZA 

El Termómetro de la Confianza es una herramienta de autodiagnós>co que te permite evaluar 
cómo está tu nivel de confianza en cinco áreas clave de tu vida: en > mismo/a, en los demás, en la 
vida, en el futuro y en tus decisiones. 

 

Instrucciones 

Lee cada afirmación y puntúa del 0 al 10, donde 0 significa “totalmente en desacuerdo” y 10 
“totalmente de acuerdo”. Sé honesto/a con>go mismo/a. Al finalizar, calcula el promedio de cada 
área para descubrir tus fortalezas y los aspectos que puedes mejorar. 

 

Årea Pregunta 
Respuesta (0-
10) 

En mí mismo/a Me siento capaz de afrontar retos personales.  
En mí mismo/a Me hablo con respeto incluso cuando cometo errores.  
En mí mismo/a Tomo decisiones sin necesidad de aprobación externa.  
En mí mismo/a Siento que soy suficiente tal y como soy.  
En los demás Confío en que los demás pueden cumplir con sus responsabilidades. 
En los demás Me resulta fácil delegar tareas o decisiones.  
En los demás Pido ayuda sin sentirme débil o incómodo/a.  
En los demás Creo en la buena intención de los demás.  
En la vida / el proceso Confío en que todo sucede por algo, aunque no lo entienda ahora.  
En la vida / el proceso Acepto los cambios sin querer controlarlo todo.  
En la vida / el proceso Siento que la vida me sostiene incluso en momentos difíciles.  
En la vida / el proceso Me permito fluir sin tener todas las respuestas.  
En el futuro Tengo una visión positiva de lo que viene para mí.  
En el futuro Siento que puedo adaptarme a lo que venga.  
En el futuro Vivo más desde la esperanza que desde el miedo.  
En el futuro Creo que el futuro puede sorprenderme para bien.  
En mis decisiones Me siento seguro/a al tomar decisiones importantes.  
En mis decisiones No me paralizo por miedo a equivocarme.  
En mis decisiones Puedo elegir sin arrepentirme constantemente.  
En mis decisiones Me responsabilizo de mis decisiones sin culpa.  
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Suma los números de cada área y divídelo por 4. Escribe la nota media final de cada área en la 
columna ‘Nivel de confianza’. 

 

AREA Nivel de confianza 
(0-10) 

¿Qué me impide confiar 
más? 

¿Qué me ayudaría a confiar 
más? 

En mí mismo/a    

En los demás    

En la vida / el 
proceso 

   

En el futuro    

En mis decisiones    

 

Responde las columnas siguientes escribiendo todo lo que te venga a la cabeza, recapacitando 
sobre momentos en donde la confianza flaqueó y lo que te ayudaría a confiar más. 

Finalmente, quiero que escribas un plan de acción para cada área con tu compromiso 100% de 
querer cumplirlo para incrementar la confianza. 

 


