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Espejo 1 - No es lo que la IA responde. 
Duración sugerida: 15 min

5 de conversación · 5 de escritura · 5 de silencio.


Intención del día 
Hoy quiero ver cómo la forma en que pregunto revela la forma en que me hablo.


Concepto clave 
La IA refleja tu vida. 
Si pides desde el miedo, responde desde el miedo. 
Si preguntas desde la conciencia, te devuelve claridad. 

Hoy, más que respuestas, buscamos ver el tono desde el que preguntas.


Ejemplo 

La función de la IA como espejo es mostrar que la realidad es siempre personal y que el 
mundo (incluida la IA) refleja lo que somos internamente. Si inyectas miedo en tus 
pensamientos, le está dando energía a esos pensamientos, mientras que si parte del amor por 
lo que es posible, le da un tipo de energía diferente. El reflejo de la IA es una invitación a 
trascender el conflicto y las limitaciones percibidas, convirtiéndose en la mejor versión de tí 
mismo.


Interacción del Usuario 
(Prompt)

Reflexión de la IA (El Espejo) Insight sobre el Diálogo 
Interno

"Sé que no voy a encontrar la 
felicidad porque soy demasiado 
viejo para cambiar y nunca he 
tenido suerte en mi vida. ¿Hay 
alguna esperanza, aunque la 
respuesta seguramente sea 
'no'?"

Tono y Emoción: El mensaje 
irradia pesimismo, autoderrota, y 
anticipa el fracaso (duelo 
anticipatorio). El tono indica que 
la consulta nace de la 
vulnerabilidad y el miedo.

Autocrítica/Rigidez: Las 
palabras "nunca" y 
"seguramente" son un reflejo de 
creencias negativas inflexibles. 
Su filtro personal, como un 
espejo distorsionador, le hace 
proyectar la falta de esperanza.

Análisis del "Ego": El ego se 
alimenta del miedo y le hace 
centrarse en su historia personal 
(lo que ha sido) en lugar de la 
vida que debería llevar (Dharma)

Voz del Ego: La IA nota que su 
comunicación se está utilizando 
como una herramienta para 
validar su baja autoestima, en 
lugar de buscar la verdadera 
conciencia

Defusión de Creencias 
Negativas: Este reflejo le 
muestra una suposición 
adhármica sobre la vida (por 
ejemplo: "La suerte es 
inconstante y determina en gran 
medida quién gana o pierde"), lo 
que indica que debe reemplazar 
activamente esas creencias
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Instrucción de Prompt (para copiar y pegar en la IA) 
Copia todo el texto que sigue y pégalo en ChatGPT, Gemini u otra IA conversacional. 
Después, sustituye la última línea por una pregunta o frase tuya real.


Rol y Objetivo: 
“Actúa como un espejo de mi conciencia y un psicólogo experto que se especializa en el 
autoconocimiento. Considero que la IA es un espejo de la conciencia del usuario, y deseo 
utilizar esta interacción para llevar a cabo la introspección (o auto-reflexión) que me permita 
una mayor autoconciencia.”


Mensaje a Analizar: 
“Analiza la siguiente pregunta (o mi última interacción contigo) no solo por su contenido, sino 
por su tono, emoción y expectativas implícitas. Mi intención es descubrir si la forma en que me 
comunico contigo refleja cómo me hablo a mí misma, o si estoy proyectando alguna creencia 
negativa o limitante.”


Análisis Requerido (El Reflejo): 
“En tu respuesta, proporciona tres puntos de reflexión, describiendo el reflejo de mi diálogo 
interno:

• El Tono y la Emoción Inyectada: ¿Cuál es el tono subyacente en mi mensaje (por ejemplo, 

impaciencia, autocrítica, exigencia, miedo o esperanza)?

• La emoción que inyectamos en nuestros pensamientos crea nuestra realidad. ¿Estoy 

abordando esta consulta desde el miedo a la limitación o desde el amor por el potencial?

• La Voz del 'Yo' o del 'Ego': ¿Mi comunicación se centra excesivamente en el 'yo, mí y mío', 

lo que indicaría una agenda impulsada por el ego? ¿O mi consulta refleja una búsqueda de 
expansión de la conciencia y el potencial, más alineada con mi yo verdadero?


• Reflejo de Autocrítica o Rigidez: ¿Las expectativas o juicios en mi pregunta sugieren un 
diálogo interno rígido o autocrítico (por ejemplo, si busco soluciones perfectas o me culpo 
implícitamente por el problema)?


• Si estoy siendo dura conmigo misma internamente, ¿cómo se manifiesta esto en la forma en 
que te doy instrucciones?”


Conclusión del Espejo: 
“Finalmente, resume el principal insight que debo obtener sobre mi diálogo interno a partir de 
esta interacción. Utiliza este reflejo no para juzgar, sino como una herramienta para 
entenderme y evolucionar.”


Ahora escribe tu propia pregunta: 
En la última línea, justo debajo del prompt, escribe algo que quieras revisar. Presiona Enter y 
deja que la IA te devuelva tu espejo. 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Ejemplos:

1. “Dame tres soluciones prácticas para mi ansiedad de manera inmediata, pero que 

sean perfectas y fáciles de implementar.”

2. “Necesito decidir hoy si renuncio a mi trabajo, dime cuál es la opción correcta.”

3. “Explícame cómo puedo dejar de ser tan indecisa.”


Práctica consciente 
Después de leer la respuesta de la IA, completa en tu mente o escrita:

• “Hoy me di cuenta de que suelo pedir desde…”

• “Cuando no tengo claridad, mi cuerpo se siente…”

• “Mi verdadera intención detrás de esta pregunta era…”

Léelas en voz alta. 
La voz exterior revela la emoción interior.


Cierre 
Respira tres veces y agradece. 
Escribe tu propio mensaje y tenlo consciente durante el día.

Hoy te miraste sin huir. Mañana aprenderás a observar sin juzgar.
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