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PNL, o con cualquier otra, pode-
mos trazar el camino para lograr
cualquier objetivo y manifestar
las conductas deseadas. Pero si
esos objetivos y conductas van en
contra de nuestros valores, deseos
v necesidades mds profundas, se
generara un conflicto interior, una
incongruencia, que nos debilitara
e impedira el logro del éxito de-
seado.

Puede ser que a fuerza de insis-
tir v perseverar, y utilizando la
fuerza de la voluntad, alcancemos
lo que queremos, el objetivo fija-
do intelectualmente. Pero si en
ese momento no obtenemos la
plena satisfacciéon, es un indicio
claro de que algo en nuestro
interior no esta totalmente de
acuerdo.

Los valores son las creencias
particulares, personales e indivi-
duales que usted sustenta con
respecto a lo que le parece
importante. Normalmente son
nominalizaciones, como les lla-
mamos en PNL. Para dar algu-
nos ejemplos podemos mencio-
nar algunos valores: respeto,
independencia, amistad, seguri-
dad, fidelidad, confianza, belle-
za, etcétera.

La materializacién de los valo-
res a través de nuestro comporta-
miento nos produce una sensa-
cion de congruencia interior, por
lo tanto nos impulsan a efectuar
determinadas elecciones, ya sea
para lograr algo o para alejarnos

de otras cosas. En definitiva, los
valores son los filtros mas profun-
dos que aceptan o rechazan cual-
quier programa que nuestra men-
te proponga.

;Donde se originan los valores?
En general, han sido programados
por el sistema de premios (recom-
pensas) y castigos. Desde peque-
nos el medio nos condiciona vy
nos senala lo que es aceptable y
lo que no lo es. La vida nos va
sumando experiencias y a través
de ellas optamos y organizamos
una escala de valores personales
que muchas veces no es cons-
ciente.

Recuerde la etapa de la adoles-
cencia. Cuando deseaba formar
parte de un grupo tuvo que ade-
cuar sus valores a los del conjun-
to. Seguramente usted también
influyé en los demas trasmitiendo
sus propios valores y todos pasa-
ron por la experiencia de refor-
mular sus valores.

No hay éxito verdadero si no
se respetan los valores basicos.
No discutimos cudles son los
valores correctos o equivocados.
Lo que si importa es que conoz-
camos los valores propios para
lograr nuestros objetivos con
mayor fluidez y que reconozca-
mos la libertad de los demas para
optar por los suyos y vivir en
consonancia,

El reconocer que los valores
existen y forman parte de nuestras
decisiones cotidianas nos hace
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mas responsables en nuestras
elecciones. Por eso le invitamos a
realizar un ejercicio que le servira
para aclarar cémo se han origina-
do sus valores y creencias. Segu-
ramente le resultard muy intere-
sante. Esta disenado para tres
personas, con el objeto de que
haya mads espontaneidad en las
respuestas. No obstante puede
hacerlo solo o en pareja.

Efercicio 41
Formacion de creencias y valores

Ires personas: A pregunta, B responde
y C anola.

1. A le pide a B que comente cudles
son los cuentos, anécdotas o fabu-
las que mas recuerda de su infan-
cia. jCuales eran las caracteristicas
de los personajes y qué creencias
tenian? Sintetizar la moraleja, ense-
nanza o conclusion en una frase o
en una afirmacion,

ha

. A le pide a B que recuerde a las
personas que mas hayan influido en
su vida. Recuerde sus ensefanzas y
las creencias y valores que tenfan, o
tienen, esas personas.

3. A le pide a B que recuerde el libro

o libros que mas le hayan impacta-
do en la adolescencia. ;Cual vy
cémo era el personaje con el que
mads se identificd? ;Cudl era su filo-
sofia?

4. B recuerda las dos o tres experien-

cias vitales mas importantes de su
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vida. ;Qué aprendié y que conclu-
siones saco de ellas?

Ltn

. B recuerda a una persona o perso.-
naje que admir6 profundamente en
algin momento de su vida. ;Cémo
era su conducta? ;Cudles eran sus
creencias y valores? Pueden ser
mas de uno.

Se hacen comentarios tratando de
detectar si esos relatos, experiencias,
libros, personas y personajes que mas
recuerdan tienen alguna relacién con
sus creencias, valores, actitudes o
elecciones de la vida adulta, También
tratan de recordar si han efectuado
opciones o tomado decisiones impor-
tantes en base a esos valores y creen-
cias.

Se intercambian los papeles.

Si ha realizado el ejercicio ante-
rior con otras personas habra
podido entender con mas faci-
lidad como se han ido confor-
mando nuestros valores y creen-
cias desde el mismo momento de
nacer.

Podriamos pasarnos mucho
mas tiempo hablando sobre este
tema tan importante, pero en este
libro nos interesan los aspectos
practicos. Por eso vamos a reali-
zar otro ejercicio para introducir-
nos en el siguiente tema. Le suge-
rimos que busque un proyec-
to que tenga muchas ganas de
ver realizado y que no se limite
a contestar «nada» ante las pre-
guntas. Vera compensado su es-
fuerzo.
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el resultado de
Procesos neuro-
l6gicos.

Porque los pro-
cesos neurologi-
COS SON expresa-
dos mediante un
lenguaje verbal
y corporal.

Linglistica:

Por lo tanto, la Programacion
Neurolingiistica nos permite
ordenar los componentes de
nuestro pensamiento y organizar
nuestra experiencia de tal forma
que, a través de los procesos
neurologicos, logremos producir
los comportamientos adecuados
a los objetivos que queremos
alcanzar.

Para utilizar las técnicas y herra-
mientas ideadas por la PNL no
necesitamos grandes y tediosas
sesiones de aprendizaje ni contratar
a costosos expertos. Simplemente
bastard con que nos adentremos en
la manera en que organizamos
nuestro propio comportamiento
cotidiano, nuestro codigo particular
de comunicacion, y lo ordenemos
adecuadamente para lograr los
resultados que deseamos en cual-
quier ambito: personal, profesional
y social.

Por eso la PNL es util y practi-
ca, y se transforma en un arte

cuando somos capaces de inte-
grarla en nuestra vida cotidiana.
Conociendo cémo funciona nues-
tro pensamiento y de qué manera
nos comunicamos con nosotros
mismos y con los demas, [a PNL
permite programar libremente las
causas adecuadas a los efectos
que perseguimos.

Pero, como lo importante no es
hablar del camino sino el echarse
a andar, este libro le ofrece breves
explicaciones sobre cada uno de
los temas y ejercicios individuales
y grupales, a fin de que, indivi-
dualmente, o compartiendo la
experiencia de comunicaciéon con
otros, pueda transcurrir en la senda
del desarrollo personal.

Estos son algunos de los frutos
que podra recoger en esta nueva
experiencia:

e Explorar su mundo interior para
comprender mejor sus limita-
ciones y conflictos, y desarro-
[lar areas y capacidades no
aprovechadas que le permitan
realizar los cambios deseados.

e Mejorar las relaciones con el
entorno inmediato: familia, pa-
reja, entorno laboral, amista-
des.

e Disenar su futuro con un enfo-
que ecologico, logrando armo-
nia en la sociedad en que vive.

e Delerminar los sistemas con
que las personas reciben, pro-
cesan y emiten la informacion y
utilizarlos para enriquecer el

mundo propio y el encuéntro
con olros seres.

e Conectarse con el otro a través
de mensajes no verbales, sin
necesidad de tener que hacer
interpretaciones que oscurecen
la comunicacion.

e Delectar el «impacto» que su
mensaje produce en el otro para
reorganizarlo segin el objetivo
deseado.

e Mejorar la calidad de la infor-
macion que recibe y emite para
facilitar el liderazgo.

PNL Y EL APRENDIZAJE

«Creo que es muy apropiado describir la
PNL como un proceso educativo,
Basicamente desarrollamos maneras de
ensenar a la gente a usar su propia
cabeza,»

Richard Bandler

Desde que nacemos, aprendemos
sin que nadie nos diga cémo
hacerlo, y asi seguimos aprendien-
do y desaprendiendo de manera
consciente e inconsciente. Esta
capacidad de aprendizaje conti-
nuo hace que la mayoria de las
personas solamos preocuparnos
mas sobre qué aprendemos que en
como lo hacemos.

La falta de comprension que
lenemos sobre nuestra forma de
aprender nos hace caer —al me-
nos— en dos problemas:

Uno: No se centra la atencion
en el hecho de que hay muchas
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areas de nuestra vida en las que
desarrollamos resistencias al apren-
dizaje y continuamos realizando
acciones ineficaces. Cometemos
continuamente los mismos errores,
siguiendo los mismos patrones y
enfrentando las mismas dificul-
tades.

Dos: dejamos de apreciar el
hecho de que, aunque aprende-
mos, lo podriamos haber hecho
mejor.

Aprender a aprender es una
capacidad que puede cambiar
nuestras vidas en forma funda-
mental. Una capacidad que
afecta a toda nuestra forma de
ser, quiénes somos, quiénes
hemos sido y quiénes pode-
mos ser.

Comprendiendo la importan-
cia de este tema, la pregunta que
nos surge es: ;Como podemos
aprender mejor?

LOS «ESTADOS»
Y EL APRENDIZAJE "

Lejos de lo que cominmente se
entiende por aprender, el aprendi-
zaje no es un producto exclusivo
de la capacidad intelectual; la dis-
posicion emocional juega aqui un
papel preponderante.

Para aprender tenemos que estar
sumergidos en un estado adecuado.
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Ejercicio 42
Aclarar obsticulos
e impedimentos

Puede ser individual o en parejas.

1. Tienes un proyecto que te importa
mucho, ;qué te impediria realizar-
lo?

—————————————————————————————————————————————————
-------------------------------------------------

i

2. A pesar de eso, jqué te obligaria a
realizarlo?

—————————————————————————————————————————————————
_________________________________________________

—————————————————————————————————————————————————

3. Si el obstiaculo que mencionaste en
la pregunta 1 se resuelve, ;qué
podria impedirte realizarlo?

N e e e
]

-------------------------------------------------

4. A pesar de este Gltimo obsticulo,
;qué te obligaria a realizar el pro-
yecto?

————————————————————

-----------------------------

—————————————————————————————————————————————————
--------------------------------------------

-------------------------------------------------

5. Resuelto el obstaculo de la pregun-
ta 3, jqué te impediria realizarlo?

e
e
= e o e

-------------------------------------------------

6. A pesar de todos estos obsticulos,
)qué te obligaria a realizar tu pro-
yecto?

----------------------------------------------
_________________________________________________

--------------------------
-----------------------

Puede seguir repitiendo las mismas
preguntas hasta que la respuesta since-
ra sea «nada»,

Las ultimas respuestas le daran los
valores o motivaciones mds im-
portantes para usted. Nuestros
valores estan jerarquizados y nor-
malmente desconocemos esa cla-
sificacion interna que tenemos
establecida. Ese es el tema que
trataremos a continuacion.

Jerarquia de valores

Los seres humanos seleccionamos
los valores con que regimos nues-
tra vida, pero no todos tienen el
mMismo peso y éste es un elemen-
to muy importante a tener en
cuenta. Existe una jerarquia de
valores que es importante respetar
para sentirnos satisfechos.

Pudiera ser que en mi jerarquia
de valores la creatividad ocupe
un lugar secundario respecto a
la seguridad. Un dia me ofre-
cen un trabajo que recibo con
alegria porque tendré que dedi-
carle mucho tiempo a crear; sin
embargo, no me siento totalmen-
te satisfecho. Si no percibo que
en realidad me siento mal porque
debo dejar una ocupacion que, si
bien no me resulta placentera
porque es monotona si es impor-
tante en la incidencia de mis
ingresos, se me creara una con-
tradiccion interna que podria
interpretar de manera equivo-
cada.

Por esta razdn es tan importan-
te conocer cudles son los valores
que rigen mi vida, asi como saber
qué lugar ocupa uno respecto a
otro.

Al mismo tiempo, muchos de
los conflictos que tenemos en la
vida son conflictos de valores,
que difieren en cada persona y
son un elemento fundamental
para comprender cémo actdan
los seres humanos. También es
iImportante tener en cuenta que
la escala de valores puede no
ser la misma en el &mbito labo-
ral que en el afectivo o el so-
cial.

Para utilizar el procedimiento
de jerarquizacion de valores, tra-
bajaremos con un ejemplo en el
ambito de la relacién de pareja.
Este mismo método se puede lle-
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var a cualquier otro ambito de |a
realidad humana.

Ejercicio 43
Jerarquia de valores
en la relacion de pareja

A continuacién mencionamos algunos
de los valores que se manifiestan en
las relaciones de pareja. Si algunos de
sus valores no consta en esta lista
coléquelo al final de la misma.

Lea atentamente esta lista y seleccio-
ne los cinco valores mas importantes
para usted en relacion con la pareja.
Hay dos listas: una de los valores que
usted ofrece a su pareja y otra de los
valores que le pide. Puede ser que coin-
cidan o no. Después de elegidos colo-
quelos por orden de importancia en |las
planillas correspondientes que figuran
mas adelante.

Para que este trabajo le sea vilido
coloque los valores que realmente tie-
ne, manifiesta y le motivan; no los que
le gustarfa tener, pedir o manifes-
tar. Lea varias veces la lista antes de
escribir,

Su sinceridad le beneficia, pues
conocer sus valores le puede ayudar a
superar conflictos y a mejorar sus rela-
ciones de pareja.

Valores que ofrezco
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Jerarquia de valores
Respeto Originalidad Personalidad
Generosidad Companerismo Competitividad
Placer Estatus social Ambicion
Independencia Amor Altruismo
Amistad Obediencia Inteligencia
Moral Juego Unidad espiritual
Formar una familia Libertad Respaldo
Tolerancia Reconocimiento Confianza
Perfeccionismo Comunicacion Diversion
Compromiso Sentido critico Capacidad de accion
Seguridad Bienestar Agresividad
Flexibilidad Aventura Comodidad
Curiosidad Capacidad de aprendizaje Compartir
Fidelidad Belleza Extasis

Valores que pido

Coémo jerarquizar los valores

Una vez realizadas las dos listas
comience a trabajar con los valores
que ofrece, comparando el nimero 1
con el nimero 2, y considere cual es
el mas importante. La precision que
le ofrece el metamodelo del lengua-
je que practicamos en el capitulo 3

le serd de gran ayuda para realizar
esta tarea.

Para que este trabajo sea vilido
ponga situaciones concretas y especi-
ficas y, si tiene dudas, expliquese a
usted mismo lo que significa cada con-
cepto. Esto es especialmente importan-
te si se decide a realizar este trabajo
con su pareja.

Por ejemplo, si el valor nimero 1 es
«comunicacion» y el nimero 2 es
asentirse respaldadon, para saber cudl
de ellos es el mas importante plantée-
se una situacion de conflicto, hipotéti-
ca o real, y pregtntese:

;Qué es mas importante, tener una
buena comunicacidn sin sentirme res-
paldado o sentirme respaldado sin que
exista una buena comunicacion?

Si todavia tiene dudas pregintese:
;qué es para mi una buena comunica-
cion?, scudl tiene que ser el conteni-

do?, etc. Y haga lo mismo con el sen-
tirse respaldado respondiendo a:
jeudndo?, sdonde?, jcon quién?, jde
qué manerat, etc,

Otra pregunta aclaratoria de gran
im[_u'm.:‘lnc?ia en este trabajo es gPOR
QUE es importante el sentirse respal-
[la{f{:l? (por ejemplo). Aqui pueden
surgir nuevos valores si la respuesta
es de este tipo: «Porque al sentirme
respaldado siento que el otro me res-
petar. Entonces habria que pregun-
tar: JQué es mas importante, que te
respeten o sentirte respaldado? y des-
pués seguir comparando la respuesta
con la comunicacién. En este caso,
el valor respeto tiene que ser incor-
porado a la lista inicial, si no lo esta-
ba ya.

Si todavia existiera alguna duda
hay que preguntar qué pasaria si se
retirara uno de los valores. Por ejem-
plo: Si nunca fueras a sentirte respal-
dado pero existiera una buena comu-
nicacién (o viceversa), jqué elegi-
rias?

Una vez determinado cudl de los
dos valores es el mas importante,
sigalos comparando, uno por uno,
con los que ocupan los ndmeros 3, 4
Vi,

En el siguiente paso la comparacion
se hace partiendo del nimero 2 con el
3,4y 5.Y después contintie partiendo
del 3 y luego del 4.

Haga lo mismo con los valores que
le pide a su pareja.

La definicién de la propia jerarquia
de valores es uno de los ejercicios que
Mas comprension aporta al conoci-
Miento de nosotros mismos en las rela-
Ciones afectivas.

Si en estos momentos tiene una
'elacion de pareja, hacer este ejerci-
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E-JU_ en *’T.{Z{HIHHTU les brindars una
comprension profunda de |ag necesi-
dades mutuas y, en caso de duda 0
conflicto, cada uno sabri conceder
prioridad a lo mas importante ;mrﬁ {.;,|
otro, con lo cual mejoraran sus rela.
ciones,

Valores que ofrezco, escala revalorada

R
llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

;Qué ha descubierto con este tra-
bajo? ;Le parece que estas listas
revaloradas reflejan lo que usted
ya sabia de si mismo? El entender
nuestra propia jerarquia de valo-
res nos permite entender mejor lo
que hacemos y qué pretendemos
alcanzar con nuestras acciones y
comportamientos.
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Como ejercicio adicional le
sugerimos que realice el mismo
procedimiento con otros ambitos
que usted considere importantes,
por ejemplo, el laboral. Sabe:mos
que el trabajo es largo'y Iabc_muso,
pero posiblemente el tiempo
empleado en su realizacion le
rinda beneficios durante toda su
vida.

Desde el momento en el que
uno conoce cual es su jerarquia
de valores puede conceder mayor
importancia a aquello que mas le im-

porta, pues es lo que le producira
verdadera satisfaccion, dejando de
lado aspectos secundarios.

Nuestro consejo sigue siendo el
mismo: no se limite a leer estos
ejercicios, animese a comprobar
lo que decimos.

En el proximo capitulo realizare-
mos una practica destinada a insta-
lar los valores y creencias que usted
ha descubierto que le serian (tiles y
validos para vivir su vida con
mayor armonia logrando alcanzar
los objetivos que se proponga.
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Capitulo 9

EL TIEMPO
EN NUESTRO CEREBRO

COMO ORGANIZAR
EL TIEMPO

}Alguna vez ha pensado de qué
manera su cerebro reconoce un
pensamiento acerca del pasado y
como lo diferencia de otro que per-
tenece al futuro o al presente? ;Sabe
la importancia que esto tiene en su
vida y cémo le condiciona su forma
interna de organizar temporalmente
sus experiencias? Averiguar todo
esto y utilizar adecuadamente esa
capacidad sera el tema de este (lti-
mo capitulo.

Al tiempo no lo consideramos
algo tangible, normalmente sim-
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plificamos pensando que es, que
existe. Desde que Albert Einstein
lo incorpor6 en su teoria de la
relatividad, nos hemos acostum-
brado a hablar de él como la
cuarta dimensién. Mas alla de
estas consideraciones cada cultu-
ra trata el tiempo de una forma
distinta, concendiendo mayor o
menor importancia a cada una de
sus etapas: pasado, presente vy
futuro. En Occidente valoramos
mucho el presente y lo tenemos
reflejado en frases como «el tiem-
po es oro», mientras que en
Oriente el presente pierde su
importancia y son capaces de




Gustavo Bertolotto Valles

«sentarse en la puerta de su casa
para ver pasar el cadaver de su
enemigo»,

Aunque estamos influenciados
por la cultura en la que nacimos y
nos desarrollamos, cada ser humano
tiene su propio modo interno de
codificar el tiempo, lo que le per-
mite reconocer lo que forma parte
de su pasado, de su presente o su
futuro personal. EI modo en que
codificamos el tiempo tiene gran
impacto en quiénes somos y coOmo
respondemos ante las circunstan-
cias de la vida.

Todos tenemos una manera
especial de conectarnos con el
tiempo. Hay personas que se
sienten felices revolviendo pape-
les historicos, remodelando ca-
sas antiguas, escribiendo sobre
tradiciones. También hay quie-
nes viven rumiando el pasado,
repitiendo con nostalgia que
«todo tiempo pasado fue me-
jor» o justificando lo que le pa-
sa actualmente «porque una
vez...». Hay personas que dificil-
mente hacen planes para el fu-
turo.

Hay otros seres que sélo pien-
san en el ahora, viven comentan-
do lo que pasa y tomando deci-
siones hasta esa noche. Olvidan
lo que pasé y no piensan en lo
que vendra.

También estan los que anidan
en el futuro, todo lo hacen en
funcion de manana, imaginan
ficciones del préximo siglo, o

viven ahgrrando «por si aca-
$0...», y rara vez disfrutan del
presente.

En estag situaciones, en Pro-
gramacién Neurolinglistica, de-
Cimos que unas personas estan
«orientadas hacia el pasado»,
otras «orientadas hacia el pre-
sente» y |as terceras corienta-
das hacia el futuro». Si analiza-
mos los ejemplos anteriores
podremos percibir hasta qué
punto es importante esa elec-
cién, puesto que determina la
forma en que vivimos. Esas
orientaciones en el tiempo pue-
den ser la base de destrezas y
recursos personales, o bien crear-
nos limitaciones.

La PNL percibié la importan-
cia de la organizaciéon interna
del tiempo en las personas vy
cred técnicas que nos permiten
desvelar esa eleccién y también
modificarla si es nuestra volun-
tad.

En los ejercicios siguientes
descubriremos los mapas inter-
nos de las personas respecto al
tiempo y de qué manera pode-
mos utilizarlos para el logro de
nuestros objetivos personales. Y
antes de seguir hablando del
tema le invitamos a hacer una
practica que puede realizar indi-
vidualmente o con otra persona.
Para realizar este ejercicio le
vendra bien tener a la vista la
lista de posibles submodalidades
que figura en e| capitulo 5.
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Fjercicio 44
Aprender a diferenciar el tiempo
interno

Individual o en pareja,

1. Elija un comportamiento sencillo y
repetitivo que haga todos los dias,
como desayunar o comer, trabajar,
salir de casa por la manana, peinar-
se, etc.

2. Cierre los ojos y piense en un
momento del pasado, hace un afo
0 mds, e imaginese a si mismo rea-
lizando esa actividad,

3. Ahora elija otro dia de su pasado en

el que esté realizando la misma
actividad y que por alguna razoén
usted lo considera como especial.
Por ejemplo, si ha elegido pensar
en el momento del desayuno, elija
un dia donde su desayuno fue espe-
cial, porque estaba de vacaciones o
desayuné en buena compafia, o
porque el desayuno le produjo
molestias digestivas, o bien que lo
considere especial por cualquier
motivo.

4. Sipa localizando las siguientes

escenas:

Ahora piense en la misma situacién
hace una semana.

Ahora piense cémo lo hizo o hara
hoy,

Ahora piense cémo lo haria en este
mismo momento,

Ahora piense cémo lo hard manana.
Ahaora piense cOmo sera esa misma
situacion dentro de una semana.
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Ahora piense como lo hars dentro
de un ano.,

Y por Gltimo, imagine la misma sjtua-
cion en un entorno «especial» en cual-
quier momento del futuro.

5. Responda ahora a las siguientes
preguntas:

— Cudl es el lugar del espacio
donde ha localizado las diferen-
tes imdgenes: a la izquierda,
derecha o al frente; arriba, abajo
o en linea horizontal con sus
0jos; detrds de su cabeza o
delante de su cara?

— Cudl es la diferencia entre las
imagenes del pasado, presente y
futuro? ;Como las reconoce?

— Cudl es el tamafio de las image-
nest, ja qué distancia estin?

— ;Cuadles son las caracteristicas de
color, brillo, movimiento y otras
submodalidades visuales?

— ¢Recuerda sonidos, palabras,
etc? Si es asi, jcudles son sus
caracteristicas?

— sExisten sensaciones de alpin
tipo, sabores, olores, etc.?

— Cudles son las diferencias mas
notables entre las imagenes coti-
dianas, normales, y las imagenes
donde lo habitual transcurria en
un entorno «especial»?

6. Por dltimo, le sugerimos que haga
un pequeno dibujo de cual es su
forma de organizar y diferenciar el
tiempo en su cabeza.

7. Como una observacién particular
sea consciente de como los aconte-
cimientos «especiales» se represen-
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tan de una forma distinta en su
memoria, con submodalidades
diferentes y, quizds también, en
espacios distintos. Por €50 decimos
que el contenido emocional de un
recuerdo hace que destaque de una
forma especial en su memoria.

Distintos modelos de
organizacion temporal:
pasado, presente y futuro.

Es muy dificil generalizar sobre
cudl ha sido el dibujo que ha
resultado de este ejercicio. Ya
hemos dicho que cada ser huma-
no organiza el tiempo de una
forma diferente aunque, por lo
general, en Occidente, la mayor
parte de las personas miran hacia
la izquierda cuando piensan en
el pasado, el presente esta al
frente y el futuro hacia la dere-
cha. Si usted recuerda los movi-
mientos de los ojos que mencio-
namos en el capitulo 2 y los
ejercicios realizados en esa opor-
tunidad, se dard cuenta de que
en ese momento Sus 0jos ya
expresaban su propia organiza-
cion temporal.

Hay personas que sitdan el
pasado a su espalda y el futuro al
frente. Otras pueden organizar
su tiempo en forma piramidal, el
pasado abajo y el futuro arriba.
Otras personas pueden sentir
que el tiempo pasa por ellas
mientras que otras seran obser-

vadores disociados del tiempo
que pasa frente a ellos. Pero sea
cual sea la forma personal de la
linea del tiempo, su modelo per-
sonal se convierte en un princi-
pio organizador de sus experien-
cias.

Este principio organizador nos
permite, entre otras cosas, en-
cuadrar nuestro comportamiento
para que adquiera un significado
correcto en todo lo que hace-
mos. Por ejemplo, si lo que nos
planteamos es el logro de un
objetivo o la modificacién de un
comportamiento, nuestra forma
de organizar el tiempo nos influ-
ye en la manera que tenemos de
percibir, sentir e interpretar nues-
tras experiencias y las de los de-
mas.

Vamos a mencionar rapidamen-
te las caracteristicas y utilidad de
las tres percepciones temporales:
pasado, presente y futuro.

El pasado

El pasado es el depdésito de nues-
tra memoria y, aunque estamos
seguros de que lo hemos vivido,
apenas guardamos algunos po-
cos recuerdos internos de sU
existencia. La mayoria de nues-
tras experiencias las hemos olvi-
dado, aunque su carga emocional
sipue existiendo en el presen-

110

te condicionando nuestra forma de
VIVIT. '

El pasado puede ser utilizado
como fuente de limitaciones o de
informacién y de posibilidades. Lo
utilizamos como limitacién cuan-
do decimos, por ejemplo, «esto no
lo puedo hacer porque nunca lo
hice», 0 «no lo intento porque me
sali6 mal en otra oportunidad» o
«aquello pasé y ya no hay posibili-
dad de rehacerlo». Aunque todas
estas frases tienen algo de verdad,
si nos decidimos a utilizar el pasa-
do como fuente de informacién
aprovecharemos el potencial que
guarda cada una de nuestras
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vivencias, como ya lo experimen-
tamos en el capitulo 7 cuando
ejercitamos la recuperacion de
recursos.

No podemos cambiar el pasa-
do, pero lo que si podemos hacer
es modificar la carga emocional
de nuestras experiencias, como lo
veremos en algunos ejercicios de
este capitulo.

El presente

El presente es la fuente directa
de nuestra experiencia senso-

PASADO

O

A TRAVES DEL
TIEMPO

FUTURO

FUTURO

|

DENTRO DEL
TIEMPO O

PASADO
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rial. Cuando pensamos en el
pasado o en el futuro tenemos
una «representacién» de la ex-
periencia, no la experiencia
misma. La calidad de las per-
cepciones que tenemos en este
momento varia de acuerdo a si
estoy asociado 0O disociado en
este instante, como lo experi-
mentamos en los ejercicios del
capitulo 5, o en qué posicion
perceptiva es en la que me
encuentro ahora, como lo com-
probamos en el capitulo 6.

Como ya hemos dicho mas de
una vez, cada una de estas
caracteristicas tiene sus ventajas
y desventajas, segin cémo las
utilicemos. Si vivo muy asociado
al presente posiblemente tenga
dificultades para planificar el
futuro, mientras que si vivo diso-
ciado, lamentdndome por lo que
sucedié en el pasado o proyec-
tando siempre el futuro, sera
muy poca mi capacidad de dis-
frutar lo que la vida me ofrece en
este instante.

El futuro

El futuro no existe mas que en
nuestra cabeza y en nuestros de-
seos. Podemos concebirlo como
algo fijo, basandonos en nuestras
experiencias del pasado o como
algo indeterminado y lleno de

posibilidades. Esta sola opcion ya
implica una repercusion en nues-
tra forma de vivir el presente, pues
mientras veamos el futuro abierto a
muchas opciones tenemos espe-
ranzas. En cambio, si imaginamos
nuestro futuro tan poco cambiable
como el pasado, lo que nos ocurre
es que nos llenamos de desespe-
ranza.

Todos sabemos que lo que
sucedid en el pasado influye en
lo que estamos haciendo ahora, y
que ambas realidades influyen en
lo que haré en el futuro. Esto es
tan verdadero que podemos pre-
decir consecuencias y acciones
futuras; aunque el futuro sigue
siendo indeterminado, no esta-
mos condenados a repetir el pasa-
do. Recuerde todo lo que dijimos
en el capitulo anterior: un cambio
de creencias y valores modifica
automaticamente nuestro com-
portamiento y, por lo tanto, el
futuro.

Sin que pretendamos planificar
toda nuestra vida paso por paso,
hay aspectos importantes que si
podemos proyectar. Atrevamonos
a sonar, los sonadores y visiona-
rios son los que han hecho posible
enormes avances de la humani-
dad. El error no esti en ser sona-
dor, sino en sonar aquello que no
tiene ninguna relacién con nues-
tro presente y que no tiene en
consideracion nuestras capacida-
des actuales.
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Conclusion sobre nuestro
modelo del tiempo interno

Como resumen de todo lo dicho,
nada hay de bueno o de malo en
nuestra forma personal de orga-
nizar el tiempo. Se trata funda-
mentalmente de conocer nuestro
modelo y darnos cuenta de sus
caracteristicas para poder utili-
zarlo segln sean nuestras necesi-
dades y proyectos. Cuando tra-
baje con un objetivo que quiera
alcanzar en el futuro imaginelo
en el espacio correspondiente a
su futuro, ya sea a la derecha,
centro o izquierda. Puede imagi-
nar que despliega un abanico
para poder ver simultineamente
los tres momentos temporales.
Cuando planifique para alcanzar
un objetivo determinado, por
ejemplo a largo plazo, tenga en
cuenta que pueden establecerse
objetivos intermedios, y piense en
las actividades que tendra que lle-
var a cabo para alcanzar cada uno
de ellos. Todas las técnicas que
hemos practicado hasta ahora le
serviran para poder hacerlo de una
forma congruente, y le brindaran
las mayores probabilidades de
éxito. Sigamos practicando ahora.

Como instalar una nueva
creencia o valor

En el capitulo anterior menciona-
mos que realizariamos una prac-
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tica para instalar una nueva creen-
cia o valor en nuestra vida. Ahora
que ya tiene una nocién de lo
que significa su linea del tiempo
y la importancia que tiene para el
logro de sus objetivos, vamos a
realizar esta practica. Recuerde
que cada creencia o valor, y es-
pecialmente estos ultimos, tie-
nen distinta importancia segin
sea el ambito de aplicacion y los
objetivos que quiera alcanzar. El
proximo ejercicio le servira para
instalar cualquiera de ellos.

Ejercicio 45
Como instalar una nueva creencia
o valor

Preferiblemente para dos personas:
gufa y explorador. El guia utiliza la
palabra creencia o valor segtin sea lo
que el explorador quiera instalar,
Antes de comenzar el ejercicio, el
explorador contesta el siguiente cues-
tionario:

 |dentifica un objetivo futuro que te
pustaria alcanzar y la creencia (o
valor) que va a ayudarte a lograrlo.

e ;Esta nueva creencia va a sustituir a
otra creencia tuya? ;A cudl?

e ;Qué te aportara de positivo esta
nueva creencia/

e ;Depende solamente de ti el incor-
porar esta nueva creencia a tu vida?

e ;Qué verds, escuchards y sentiras
cuando manifiestes esa creencia¢

e ;Qué beneficios obtienes de la cre-
encia actual que quieres reempla-
zar?
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e ;COmMo mantendras esos beneficios
con la nueva creencia?

e ;A quiénes y de qué manera puede
afectar esta nueva creencia?

e Hay alguna situacion en la cual esta
nueva creencia puede tener efectos
negativos?

e Si es asf, yqué vas a hacer para pre-
venir estos efectos negativos?

1. El explorador imagina en el suelo
su linea del tiempo, determinando
dénde se encuentran el presente, el
pasado y el futuro.

2. Pidale que entre en la linea del
tiempo, asociado al presente vy
mirando al futuro. Pregintele como
serd el futuro con la nueva creencia
y como esta le ayudara a alcanzar
su objetivo.

3. Desde el presente pidale que se

vuelva mirando al pasado, y que
comience a caminar lentamente
por la linea del tiempo encontrando
las experiencias que pueden soste-
ner y reforzar la nueva creencia.
Digale también que identifique las
personas significativas que pueden
ayudarle a desarrollar esta nueva
creencia.
Si existen personas o experiencias
que no refuerzan o sostienen el
objetivo futuro y la nueva creencia,
pida al explorador que las evite
saliéndose momentaneamente de la
linea del tiempo.

4. Al encontrar la experiencia mas
antigua que sostiene la nueva cre-
encia pidale al explorador que se
vuelva hacia el presente recogien-
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do, agradeciendo y colocando en
su corazon, las experiencias y per-
sonas que van a ayudarle a conse-
guir su objetivo.

Cuando llegue a las experiencias o
personas conflictivas, el explorador
puede seleccionar lo positivo vy
quedarse con ello, descartando lo
negativo,

. Al llegar al presente experimentan-

do las memorias y la compania de
las personas que van a ayudarle a
conseguir su objetivo, pidale que
elija una palabra que para €l signi-
fique triunfo o logro y que la repita
interiormente, con fuerza, para aso-
ciarla a la nueva creencia que ya
estd instalada.

Ahora preglantele: ;Como es tu
futuro con esta nueva creencia’

. Puente hacia el futuro. El explora-

dor camina por la linea del tiempo
hacia el futuro e imagina momen-
tos, lugares y circunstancias en las
que va a manifestar esta creencia,
Pidale que disfrute de las experien-
cias provenientes de esta nue-
va creencia y que en cada una
de ellas se repita la palabra que
eligid.

Que se imagine alcanzado el obje-
tivo propuesto, primero de forma
disociada y después asociada,
como si lo estuviera viviendo, y que
descubra las nuevas repercusiones
positivas que tiene en su vida la
creencia instalada.

Escriba ahora la nueva creencia
con la palabra asociada y los bene-
ficios que le va a reportar a partir de
este momento en el que esta incor-
porada a su vida.,

En este ejercicio hemos practica-
do las formulaciones tedricas
mencionadas con anterioridad. Si
su encuadre es encontrar expe-
riencias del pasado que le ayuden
a instalar una nueva creencia o
valor, usted ha seleccionado auto-
maticamente esos recursos y en
ellos basa la incorporacién desea-
da. Nuestra atencion es selectiva,
por eso, cuando nuestro estado
presente es, por ejemplo, depresi-
vo, sin darnos cuenta y de forma
automatica nos acordamos de
todo lo negativo que ha sucedido
en nuestra vida. Ese es el enorme
poder de nuestra mente y por lo
que puede transformarse en nues-
tro mejor aliado o nuestro peor
enemigo.

Disenar el futuro

Después de todas las practicas
que hemos realizado hasta este
momento, usted estd en disposi-
cion de utilizar sus habilidades
para elegir como quiere vivir su
futuro. En este ejercicio lo hare-
mos primero de una forma gene-
ral y después lo aplicaremos al
logro de un objetivo en concreto.
Recuerde que la realidad que per-
cibimos es aquella que somos
capaces de representarnos, y que
usted ya ha experimentado el
poder que tiene el cambio de las
submodalidades por su repercu-
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conjunto, lo aplicaremos en g| pré-

XImo ejercicio.

Ejercicio 46
Disenar el futuro

Dos personas: guia y explorador.

Notas:

e El explorador define un objetivo
que desee alcanzar en el futuro, y
que puede ser el mismo que penso
en el ejercicio anterior, y contesta el
cuestionario para el logro de objeti-
VOS.

e Pida al explorador que recuerde el
estado de logro (del capitulo 5) y
los anclajes que le permiten acti-
varlo.

e También es conveniente que el guia
tenga a la vista la lista de submoda-
lidades mientras dirige el ejercicio.

1. El explorador imagina en el piso su
linea del tiempo determinando
dénde se encuentran el presente, el
pasado y el futuro.

2. El guia le pide al explorador que

cierre los 0jos y que imagine que se
eleva flotando sobre si mismo o en
un helicéptero, y que desde alli
describa la linea de su vida desde
su nacimiento hasta el presente,
Cuando la haya visto hagale las
siguientes preguntas:

;Cémo es el recorrido?... sDe
dénde viene y hacia dénde va?...
;Hay interrupciones, puntos oOscu-
ros, partes mas estrechas o amplias
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que el resto?... ;Algunas otras
caracteristicas?... Ahora pidale
que le diga cudles son las princi-
pales submodalidades.

3. Ahora pidale que, utilizando sub-
modalidades, haga las modifica-
ciones que desee en su linea del
tiempo con el objetivo de hacerla
mas congruente, brillante y homo-
génea. Pidale que le vaya descri-
biendo verbalmente lo que hace y
que continte efectuando los cam-
hios hasta que «se sientan» satisfe-
cho. En ese momento abre los
ojos y se hacen comentarios.

4, El gufa pide al explorador que
entre en la linea del tiempo, aso-
ciado al presente y mirando al
futuro, y que describa las caracte-
risticas de la linea del tiempo
hacia el futuro: En qué direccion
estd, si es corta o larga, ancha o
estrecha, nitida o borrosa, si es
una linea dnica o tiene ramifica-
ciones, etc.

5. El guia dice: «Comienza a ensayar

una serie de modos diferentes de
ver tu futuro para poder descubrir
cudl es el mejor para ti»,
«Cambia una caracteristica cada
vez, por ejemplo, el tamano, y ve
prestando atencion a las senales
de congruencia o incongruencia
que se pueden ir presentando.»
El puia ayuda al explorador a rea-
lizar esta investigacion, comen-
tando el efecto de los cambios
que va realizando y recordandole
los detalles que comentd al princi-
pio del ejercicio.
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. Cuando el

explorador haya
encontrado la linea del tiempo
hacia el futuro que mas le agrade
el guia le dice:

«Ahora ponle las submodalidades
que desees para hacerla mas
atractiva. Puedes ponerle mas bri-
llo, variar el color, tamafo o gro-
sor, hacerla tridimensional, poner-
le sonidos agradables, sensa-
ciones cdlidas, anadirle puntos de
luz, etc. Aplica todo aquello que
haga mas atractiva la linea de tu
vida hacia el futuro».

El guia colabora mencionando
submodalidades.

. Cuando el explorador haya termi-

nado de experimentar y se sienta
satisfecho con los cambios reali-
zados digale:

«Da un paso hacia el futuro e ima-
gina que pasas un dia alli.» Des-
pués de un momento le pregunta:
« JEste nuevo futuro te permite ser
la persona que deseas?»

Si el explorador no se siente del
todo satisfecho pidale que regrese
al lugar del presente, que vuelva a
hacer las modificaciones que
desee y que compruebe después
el efecto de los cambios.

. Cuando el explorador esté total-

mente satisfecho con su linea de
la vida hacia el futuro, sitielo en
el presente y digale:

«Ahora camina hasta el lugar en el
que vas a alcanzar el objetivo que
te has propuesto». Una vez que
haya llegado alli digale:

«Mira todo lo que ves en tu vida
ahora que has alcanzado este
objetivo... Escucha lo que escu-

chas y date cuenta de lo que pien-
sas y te dices a ti mismo... Regis-
tra lo que sientes al lograr el obje-
tivo...

Ahora recupera tu estado de
logro, dispara tus anclajes y siente
que lo has alcanzado».

9. Cuando haya completado lo ante-
rior digale:
«Ahora da un paseo libre por tu
futuro observando todas las re-
percusiones que tendrd en tu vi-
da el haber alcanzado ese obje-
tivor,

10. Cuando lo haya hecho pidale que
vuelva al presente, se hacen
comentarios y después se inter-
cambian los papeles,

Si recuerda lo que mencionaba-
mos en el capitulo 5, cuando
hablabamos sobre el cambio
generativo, el ser humano tiene la
facultad de generar opciones en
su interior y crear nuevas alterna-
tivas para su experiencia. Esto es
lo que usted ha hecho en el ejer-
cicio anterior. De una forma sim-
bélica ha resignificado su vida
hacia el pasado y, de la misma
forma, ha abierto nuevas opcio-
nes hacia el futuro.

También ha podido comprobar
como todas las técnicas de la
Programacion Neurolingiiistica
que hemos descrito en este libro
pueden agruparse de manera
armonica para facilitarnos el
logro de nuestros objetivos y los
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cambios que cada Persona desee,
lndudable_mente existen muchas
mads técnicas dentro de |3 pNL
pero es mas dificil trasmitirlag por
escrito. Siempre es conveniente
aprenderlas personalmente y dirj-
gidas por un instructor experi-
mentado.

Como broche final de este libro
vamos a realizar una practica con
la que pueden anularse los mie-
dos y traumas que podamos
arrastrar desde nuestro pasado.
Este trabajo es también muy efi-
caz para anular las respuestas
fébicas y es una de las técnicas
que mas ha ayudado a hacer
famosa a la Programacion Neu-
rolingiiistica, pues en manos de
una persona experimentada la
mayoria de las respuestas fobicas
desaparece en una sola sesion de
trabajo.

Como superar historias
traumaticas, miedos y fobias

Muchas personas viven lamentan-
dose por cosas que les sucedieron
en el pasado y asi el presente se les
escurre como agua entre los
dedos. Esta es una conducta inha-
bilitante muchas veces, pero lo
peor es que quedamos anclados en
las situaciones traumaticas y las
fortalecemos permanentemente.
Este es un problema que parece
no tener solucién, puesto que la

e ——
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historia existié y al afectar al pre-
sente también condiciona el futu-
ro. Sin embargo, todos |_1+L;3r1j05
pasado por situaciones dificiles
que no nos causaron tantos pro-
blemas. ;Cual serd la CIIfErEﬂCI:ﬂ
entre ambas? ;Una fue mas dificil
que la otra? Es posible. Sin
embargo, lo que frecuentementp
sucede es que, si estamos capaci-
tados para enfrentar una situa-
cion dificil y esta es sélo una
prueba mas, no se constituye en
trauma.

Por ejemplo, si un ser humano
normal se enfrenta a un experto
karateca en un desafio, segura-
mente saldra bastante —por ser
positivo— maltrecho. Pero si am-
bos contendientes han sido pre-
parados convenientemente, el
encuentro puede transformarse en
un buen espectaculo en el que los
participantes ponen a prueba sus
habilidades. En todo casc, si la
preparacion es desigual, de todos
modos el mas débil tiene recursos
basicos para afrontar la situacion.

Aprovechando los aprendizajes
de todos los ejercicios anteriores
podemos trabajar las fobias, miedos
y situaciones traumadticas. Pode-
mos cambiar la carga emocional
de la vivencia del pasado, con lo
que modificaremos la forma en que
vivimos en el presente y obten-
dremos una repercusion hacia el
futuro.

El ejercicio que sigue a con-
tinuacion constituye una lécnica

muy poderosa para modificar
nuestra vida. Recomendamos tener
especial cuidado con las observa-
ciones que haremos a continua-
cion:

e F| guia debe acompasar cons-
tantemente al explorador (capi-
tulo 3).

e F| guia debe actuar en for-
ma congruente durante todo
el ejercicio. Es decir, actuar
creyendo que el trabajo va a
funcionar. Cualquier incon-
gruencia de su parte serd cap-
tada por el explorador y difi-
cultara el logro del objetivo
propuesto.

o E| explorador debera responder
el cuestionario para el logro de
objetivos dirigido al logro que
desea alcanzar con este ejerci-
Cio.

e [l guia debe ser muy cuidadoso
con la instalacién de los ancla-
jes que se mencionan en el ejer-
CiClO.

e Lea primero atentamente las
instrucciones. Asegurese de com-
prender bien los cambios de
foto en blanco y negro a diapo-
sitiva en colores y posterior-
mente a pelicula en colores.

Ejercicio 47 .
Técnica resumida para miedos,
traumas y fobias

Para dos personas: guia y explorador.
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El explorador elige la situacion
sobre la que quiere trabajar y esta-
blece la sefal que le hara al guia
cada vez que haya realizado lo que
le dice y el lugar donde se efectua-
ran el anclaje de recursos y el de
seguridad,

A continuacién se hace el cuestio-
nario para el logro de objetivos.

. El gufa va a efectuar un anclaje

kinestésico de un estado de seguri-
dad, Puede ser un toque en una
mano o en un hombro, por ejem-
plo.

El explorador revive y se asocia con
varias experiencias en las que se
sintio seguro y protegido mientras
el guia realiza un apilamiento de
anclajes,

Si en algin momento del ejercicio
el explorador se muestra nervioso,
con miedo o ansiedad, el guia acti-
va el anclaje de seguridad. Si el
estado emocional es intenso, es
conveniente que interrumpa el ejer-
cicio, pudiendo reanudarlo cuando
el explorador se haya calmado o
bien en otra oportunidad.

. Dice el guia: «Ahora cierra los ojos

e imaginate sentado en un cine. En
la pantalla puedes ver una foto de ti
mismo en blanco y negro un instan-
te antes de tener el conflictos. El
gufa espera la senal de que lo ha
realizado.

. «Ahora flota fuera de tu cuerpo

hasta llegar a la cabina de proyec-
cion del cine. Desde alli puedes ver
la foto en la pantalla y a ti mismo
sentado en una butaca del cines.
Esperar la sefal.
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5. «Tu sigues estando en |
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. , a cabina de
proyeccion viéndote a mismo

sentado en una butaca vy, al mismo
tiempo, la pantalla donde egtg 1
foto. Ahora conviertes la foto de |4
pantalla en una pelicula en blanco
y negro. Mira esa pelicula desde |a
cabina de proyeccién del cine,
desde el principio hasta unos
momentos después del final de |a
experiencia desagradable, cuando
ya todo vuelve a estar bien.» Espe-
rar la sefal,

6. «Ahora, en esta Gltima imagen,

cuando ya esté todo bien, transfér-
mala en una diapositiva en colo-
res.» Esperar la senal,

«Salta dentro de la diapositiva y
proyecta una pelfcula en colores
que se rebobina desde el final hasta
el principio. Toda la gente va a
caminar hacia atrds, lo que se dice
no se entiende porque se habla al
revés..., todo va a suceder al revés,
como cuando se rebobina una peli-
cula... y ti estas dentro de ella.
Hazlo en un par de segundos y
cuando termines abre los o0jos.»
Esperar a que abra los ojos.

Se distrae al explorador unos ins-
tantes y se hacen comentarios de
como ha vivido la experiencia.
Luego dice el guia: «Vuelve a cerrar
los ojos y a colocarte nuevamente
en la cabina de proyeccion miran-
do nuevamente la diapositiva del
final de la pelicula», Esperar la
sefial.

«Ahora vuelve a saltar dentro de la
diapositiva y pasa la pelicula al
revés mas rapido que antes, Y al
finalizar abre los ojos.» Otra vez se
le distrae un momento y se vuelve a
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repetir el proceso diciendo el guia:
«Pasa nuevamente la pelicula al
revés, todavia mas rapido y al fina-
lizar abre los ojos».

7. Ahora averiguar qué recursos nece-
sita el explorador para estar mas
seguro de su nueva conducta y
crear un apilamiento de anclajes.

8. Verificar el resultado haciendo que
piense en la situacién que antes le
producia el problema. Si fuera nece-
sario se pueden apilar mas recursos.

9. Ahora pida al explorador que pien-
se (asociado) en una situacion del
futuro en la que puede volver a
repetirse una experiencia similar a
la que estuvo trabajando. El guia
calibra la respuesta neurofisiologi-
ca y, si fuera necesario, se pueden
apilar mds recursos.

Muy bien, les felicito a ambos:
Al gufa por haber ayudado a un
ser humano a librarse de una
pesada carga del pasado y al
explorador porque, a partir de
ahora, puede disfrutar un poco
mas de la vida.

Este libro termina aqui, pero si
he sabido trasmitirle el caracter
practico de las técnicas de la Pro-
gramacién Neurolingtiistica, se-

guramente su relacion con ella
seguird durante mucho tiempo. La
aventura del descubrimiento de
sus propias capacidades tiene en
estas técnicas un mapa claramen-
te cartografiado para ayudarle a
descubrir sus propios tesoros.

Le sugiero que vuelva a leer
este libro y descubrird nuevos y
apasionantes detalles que antes le
pasaron desapercibidos. Recuerde
que el objetivo del aprendizaje es
llegar a la competencia incons-
ciente, cuando ya tiene el conoci-
miento incorporado, y esto se
logra fundamentalmente a través
de la practica.

Ahora tiene mas opciones para
mejorar sus relaciones personales,
comprenderse mejor a si mismo y
a los demds, solucionar proble-
mas del pasado, desarrollar capa-
cidades no aprovechadas y dise-
fiar su futuro con un enfoque
ecolégico. Todo estd en sus ma-
nos, la Programaciéon Neurolin-
giifstica le brinda las herramientas
y a usted le corresponde utilizar-
las. Recuerde:

«Usted es el arquitecto
de su propio destino.»

CONCLUSION

Cumplidos ya los objetivos que
nos habiamos propuesto para este
libro, que deseabamos fuera emi-
nentemente practico, y ahora que
usted ha experimentado el poder
de sus técnicas, podrd compren-
der mejor por qué se dice que
la Programacion Neurolingiiistica
representa un nuevo paradigma
del aprendizaje y la comunica-
cion.

Sus campos de aplicacion son
amplios, porque al dedicarse a
comprender la experiencia subje-
tiva puede aplicarse en cualquier
actividad humana. Desde su apa-
ricion se han creado mas de 40

modelos de excelencia humana
con aplicaciones en los negocios,
los deportes, la terapia, la forma-
cion, la educacion, la medicina y
otras areas.

La compatibilidad de la PNL
con cualquier otro sistema de for-
macion, terapéutico y de desarro-
llo personal ha hecho que:

e Se utilicen sus modelos en las
empresas mas importantes del
mundo;

e Muchos deportistas de alto ren-
dimiento utilicen sus técnicas;

e Ha revolucionado el mundo de
la publicidad y la informacién;
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Estado es la suma total de la
experiencia humana en una
situacion  determinada. Com-
prende los procesos intelectua-
les, emocionales y fisicos que se
producen en esa situacion.

Disposiciones emocionales
dificultadoras del aprendizaje

Hay muchas razones por las cua-
les la gente pierde oportunidades
de aprender en el momento en
que se encuentra con algo nuevo.
Distinguiremos algunas de esas
emociones:

a) Cuando no se ve lo nuevo como
Auevo.

e Certeza: «esto ya lo sé», 0 «esto
es lo mismo que aquello».

e Arrogancia: en este estado
no estamos disponibles para
aprender porque decimos:
«yo sé todo lo que se puede
saber acerca de esto y no
hay quién pueda ensenar-

me s,

b) Cuando podemos ver lo nuevo
COMO NUEevo.

e falta de autoconfianza: «nunca
aprenderé esto» 0 «esto es muy
complicado para mi».

e Confusion: «estos nuevos co-
nocimientos me producen
confusion y eso no me gustar.

Al actuar de esta manera la con-
fusion es negativa. Sin embargo,
los momentos de confusion pue-
den ser el germen del aprendizaje
si se aprende a considerarlos co-
mo una oportunidad.

e Rechazo: «esto es nuevo para
mi pero no me gusta».

Disposiciones emocionales
facilitadoras del aprendizaje

Estas son algunas de las emocio-
nes que puede facilitarnos el
aprendizaje:

o Curiosidad: «quiero saber mas,
o algo, sobre este temay.

o Apertura: «esta es una oportunidad
para desarrollarme o enrique-
cermes.

e Asombro: aqui podemos ver lo
nuevo como la expansion de
lo que serd posible en el futu-
ro. Es como decir: «esto es nuevo
y me gusta, es maravilloso».

Para que comprenda la impor-
tancia de la disposicion emocio-
nal en el momento de aprender, le
sugerimos que haga el siguiente
ejercicio.

Ejercicio 1
Emociones y aprendizaje

Individual,

1. Recuerde al menos tres situaciones
en las que aprendio algo. Cuando

las tenga determinadas cierre los
ojos, elija una de ellas y trate de
volver mentalmente a ese momento
«como si» estuviera volviéndolo a
vivir, Tomese su tiempo, imagine
que estd viendo con sus propios
ojos lo que veia, escuchando con
sus oidos lo que ofa, haciendo lo
que hacia y reviviendo las sensa-
ciones. Después abra los ojos vy
escriba las condiciones que rodea-
ron ese aprendizaje respondiendo a
las siguientes preguntas:

a) jPor decisién de quién inicié el
aprendizaje?

b) ;Cudl era su estado emocional?

c) ;Cémo describirfa el resultado?

Repita el ejercicio con las otras dos
situaciones.

2. Ahora recuerde tres situaciones en
las que no aprendié algo por mads
que lo intentd. Vuelva a repetir el
proceso anterior y conteste a las
mismas preguntas.

3. Compare los resultados y determine
en su propia experiencia cuales son
las emociones que le han facilitado
y dificultado el aprendizaje.

Coémo podemos aprender
a aprender

Para aprender cualquier habili-
dad, en cualquier drea de nuestra
vida, hay cuatro requisitos bdsi-
cos que, si los cumplimos, nos
facilitaran enormemente el apren-
dizaje:
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1. Reconocer que no sabemos o
que todavia tenemos mucho
que aprender. Asumir nuestra
ignorancia es ponernos en el
umbral del aprendizaje.

2. Encontrar a alguien de quien
podamos aprender, alguien que
nos pueda ensefar, y asumir
que sera nuestro profesor en esa
area. Puede ser que esa misma
persona no nos sirva como pro-
fesor en otras areas, y lo mismo
puede hacerse con un libro.

3. Mantener una disposicion
emocional favorecedora del
aprendizaje.

4. Comenzar con la prdctica
constante de las habilidades
que se quieran incorporar. Sin
practica no existe aprendizaje,
porque no se produce una
modificacién neuronal que
cambie la conducta anterior,

Ejercicio 2
Cémo facilitar cualquier
aprendizaje

Individual.

1. Determine cudl es el tema o area de
aprendizaje en el que usted quiere
tener mas conocimientos. Tome
consciencia de que todavia puede
aprender mas cosas y piense en los
beneficios que obtendrd con estos
nuevos conocimientos.

2. Determine con quién puede apren-

der esos conocimientos: puede ser
una persona o un libro.



Gustave Bertolotto Vallés

e Se eliminan muchos problemas
de aprendizaje en la educacion;

e Se aceleran los procesos tera-
péuticos psico-fisicos, ¥

e Se ha incorporado a los mejo-
res sistemas de desarrollo per-
sonal.

Como dice Richard Bandler,
uno de los creadores de la PNL
«... creo que es apropiado descri-
hir la PNL como un proceso edu-
cativo. Basicamente desarrolla-
mos maneras de ensenar a la
pente a usar su propia cabezan.

Si usted quiere seguir apren-
diendo a usar su propia cabe-
za con la PNL es conveniente
que participe en algdn seminario
dictado por algin instructor
autorizado por sus fundadores y
convenientemente preparado pa-
ra guiarle en esa aventura de des-
cubrimiento personal. Ya existen
institutos autorizados en todo el
mundo que otorgan diplomas
reconocidos internacionalmente
en los dos niveles de formacion
que tiene la PNL:

— El Practitioner, donde se apren-
den las técnicas basicas de la
PNL, algunas de las cuales
estan incluidas en este libro.
Normalmente, en este nivel
también se explican aplicacio-
nes a todas las dreas mencio-
nadas.

— EI Master-Practitioner, donde
se perfeccionan las habilida-

des adquiridas en el Practitio-
ner para llegar a la «maestria
personal». Este nivel ensancha
y desarrolla los campos de
intervencion y permite una
profunda experiencia perso-
nal en el conocimiento de uno
mismo.

La participacion en estos Cursos
tiene siempre dos vertientes: la
del «crecimiento personal» y la
de «desarrollo profesional», pues-
to que al pasar por las experien-
cias de aprendizaje se produce
un mayor conocimiento de uno
mismo y el desarrollo de capaci-
dades desaprovechadas o ignora-
das. Al mismo tiempo vamos
comprendiendo cémo aplicar
estas técnicas en nuestra actividad
cotidiana y se nos abren nue-
vas perspectivas que pueden ayu-
darnos, muchas veces, a cambiar
de profesién para ejercer otra
actividad que esté mads acorde
con nuestro propio proceso evo-
lutivo.

Por Gltimo, le invito a que com-
parta la informacién y experien-
cias que contiene este libro con
otras personas. Se lo sugiero por
dos motivos. El primero es que, al
intentar trasmitir a otros lo apren-
dido, tendra oportunidad de
aclarar para si mismo muchos
conceptos y hara emerger del
inconsciente una gran cantidad
de datos que ahora no estan dis-
ponibles para usted. Y el segundo

motivo es que, con estas técnicas,
podra ayudar a mucha gente.
Todos somos y podemos ejercer
de terapeutas. Ayudar a otros a
curarse y a mejorar sus vidas es
una de las dedicaciones mas her-
mosas que puede ejercer un ser
humano.

Nuestro deseo final es que a tra-
vés de estas paginas usted haya
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podido comprobar cémo 1a Pro-
gramacion Neurolingiiistica cum-
ple con aquella frase de Alpert
!Einstein con la que se encabeza |a
introduccién a este libro:

«Todo debe hacerse lo mas
sencillo posible, pero
no mas simple.»
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3. De las tres experiencias anteriores
que usted recordo y en las cuales
aprendio algo, elija la que para
usted tuvo la carga emocional mas
agradable. Vuelva a conectarse con
esa experiencia «como si» estuviera
volviéndola a vivir, como si estuvie-
ra viendo con sus propios ojos lo
que veia en esa oportunidad, escu-
chando lo que llegaba a sus oidos,
dandose cuenta de lo que pensaba
y reviviendo las emociones de ese
momenlo.

4, Cuando ya esté emocionalmente
conectado imaginese como si estu-
viera aprendiendo el nuevo tema,
viendo con sus ojos todo lo que le
rodea, escuchando los sonidos que
le llegan a sus oidos, y deje que la
emocion facilitadora envuelva esta
nueva experiencia de su vida. Ima-
pinese llevando a la prdactica los
conocimientos adquiridos y como
se va a beneficiar de los nuevos
conocimientos que se derivan del
aprendizaje.

5. Abra los ojos vy, si es posible, dedi-
quese en ese mismo momento a
estudiar y practicar ese tema,

Esta prdctica la puede realizar en
cualquier momento en el que quiera
motivarse para cualquier aprendizaje.

LAS CUATRO ETAPAS
DEL APRENDIZAJE

Estas son las elapas por las que
pasamos en el proceso del apren-
dizaje:

Incompetencia inconsciente

Cuando alguien «no sabe que no
sabe». Por ejemplo, cuando nos
vamos de una comunidad a otra,
generalmente no conocemos la
forma en que la gente se compor-
ta en esa comunidad.

Actuamos segln nuestras cos-
tumbres antiguas, sin darnos cuen-
ta de que hay cosas que deberian
hacerse de manera diferente. Para
los integrantes de la nueva comu-
nidad, que saben como deberian
hacerse, los recién llegados se
muestran incompetentes.  Pero
estos no son ni siquiera conscien-
tes de que hay algunas acciones
que no se estan realizando y otras
que se realizan de forma equivo-
cada segin los codigos de la
nueva comunidad.

Incompetencia consciente

Cuando «reconocemos que no sa-
bemos». Aqui el juicio de que no
sabemos lo hacemos nosotros
mismos y esto nos sitia en el
umbral del aprendizaje.

Esta es una etapa dificil, porque
descubrimos las limitaciones pro-
ducidas por nuestros antiguos
habitos (fisicos, intelectuales vy
emocionales). Requiere mucha
practica, atencion y perseverancia
para no abandonar el aprendi-
zaje,

Competencia consciente

Cuando «comenzamos a ser mini-
mamente competentes» en lo que
estamos aprendiendo. Nos move-
mos con gran atencion sobre cada
una de las acciones que realiza-
mos. Se ha aprendido una habili-
dad vy comprendido sus reglas,
pero todavia no se la domina total-
mente.

Competencia inconsciente

Esta es la finalidad del aprendiza-
je, cuando todos esos patrones
que hemos aprendido de forma
tan concienzuda se armonizan en
una suave unidad de conducta. Se
actua con un grado pequeno de
reflexion, en un flujo de acciones.
Solo las situaciones inesperadas
obligan a interrumpir ese flujo. La
parte consciente fija el objetivo y
deja que el inconsciente lo lleve a
cabo, liberando su atencion para
olras cosas.

Ejercicio 3
/Como hizo para aprender?

Individual,

Re:::uerde algo que aprendié en cual-
quier momento de su vida; puede ser
muy simple, como montar en bici-
cleta, o bien mas complicado, como
conducir un automévil o utilizar una
Computadora.
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Recuerde como fue pasando por las
etapas de la incompetencia consciente
(n." 2) a la de competencia incons-
ciente (n." 4).

1. Describa cudl fue la mayor dificul-
tad que tuvo que superar en la
etapa n.” 2.

2. Describa en qué parte del proceso
tuvo que insistir mas en la etapa n.” 3.

3. Describa alguna situacion en la
etapa n.” 4 que le hizo abandonar la
competencia inconsciente vy, qui-
zds, volver a la etapa n." 2.

A través de su propia experiencia
se ha dado cuenta de cémo ha
pasado por estas etapas cuando
aprendio algo.

Ahora bien, si el aprendizaje se
aplica a alguna habilidad que
implica una transformacion o
desarrollo personal, esa habilidad
que se ha transformado en habito
inconsciente tiene el riesgo de
haberse asentado sobre habitos
que quizas no sean los mas efica-
ces para realizar esa tarea. Nues-
tros filtros (creencias, criterios,
valores, etc.) pueden habernos
hecho perder alguna ipformacion
importante.

Se tendrd entonces que dar
marcha atras en las etapas del
aprendizaje hasta la «incompe-
tencia consciente». Se tiene que
«desaprender» antes de «reapren-
der». La Gnica razon para hacer
esto es la de construir nuevas
opciones, modelos mas eficaces.

14 15
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Toda persona que quiera estar
en constante evolucion y desa-
rrollo ha de estar dispuesta a
pasar por un proceso constante
de aprendizaje, que pasa por el
flujo de desaprender y aprender.

La finalidad del aprendizaje

Cerramos el ciclo del aprendiza-
je con el reconocimiento de que

ahora somos capaces de hacer lo
que antes no podiamos hacer.
Cuando esto sucede, sabemos que
sabemos, y sabemos que hemos
aprendido. A través del aprendiza-
je nos disenamos nosotros mismos,
llegamos a ser alguien diferente.

Expandiendo la accion que rea-
lizamos estamos transformando el
quién soy en un proceso que da
mas consciencia y realidad a
nuestra vida.

Por lo tanto:

Aprender a aprender es una de las actividades mas importantes que
podemos realizar en nuestra vida.
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Capitulo 2

LOS MAPAS MENTALES

COMO HACEMOS LOS MAPAS
MENTALES

C uantas veces habrd dicho o
escuchado expresiones como:
“La noticia me cayd como una
bomba», «Su rostro parecia un ar-
CO iris», 0 «Su voz es una hermosa
Melodias. Esta forma de utilizar el
lenguaje es muy natural y frecuen-
le y, l6gicamente, hablamos en un
sentido «figuradoy .

¢Alguna vez traté de experimen-
@r cémo se sentirfa una bomba
cstallando en gy estomago o la
Cabeza? ;O se imagina encontrin-
dose en la calle con alguien que va
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caminando por la ciudad con un

arco iris por cara? ;O alguien que
habla cantando?

Cuando tomamos estas expre-
siones en sentido literal nos pa-
recen ridiculas. Sin embargo, se
originan en una sensacion que
refleja fielmente |2 experiencia de
la persona que las elige para
expresarse. Y es que, aunque co-
munmente creemos que todos los
seres humanos seleccionamos las
palabras con el mismo criterio o
indistintamente para transmitir
nuestros pensamientos, en reali-
dad son elegidas de acuerdo a
ciertos tamices por los que inter-
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pretamos nuestro acontecer en la
vida.

Todos conocemos los trucos de
comparar imégenes en las que
hay que adivinar cudl es la linea
més gruesa o qué imagen es la mas
alta, y en las que, en general,
nuestra percepcion resulta distor-
sionada. o

En el siguiente ejercicio vamos
a incursionar en lo aparente y lo
no evidente, jugando con una
fotografia.

Ejercicio 4
Exploracion visual

Individual o en grupo:

1. Se entrega una fotografia a cada
uno de los participantes. (Tanto la
fipura como el fondo deben ser
nitidos.)

2. Cada participante se cubrird uno de
los ojos con la palma de la mano.

3. Se comienza prestando atencion a
la fotografia (con el ojo descubier-
to, por supuesto), fijandose en cada
uno de los pequenos detalles
durante 20/30 segundos.

4. Pasado este tiempo se fijard la mira-
da en un punto mas o menos cen-
tral de la fotograffa (procurar que el
ojo permanezca fijo en el punto).
Se prestara atencion tanto a la foto-
grafia como a la experiencia del 0jo
tapado.

5. Continuar el ejercicio siendo cons-
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ciente de las variaciones gue OCU-
rren en la percepcion de la fotogra-
fia (cambios de brillo, intensidad de
los colores, sensacion de profundi-
dad, relieve, nitidez, etc.). En el
momento en que se empiecen a
observar estas variaciones ya no es
necesario que el ojo permanezca
fijo.

Un puente hacia la realidad

Los sentidos son nuestro puente
hacia el mundo exterior, con
ellos lo exploramos y delimita-
mos. Dado que el mundo es una
infinidad de posibles impresiones
sensibles, solo somos capaces
de percibir una pequena parte de
é]. Esta porcion de realidad es
filtrada después por nuestra ex-
periencia tnica, cultura, lengua-
je, creencias, valores, intereses y
suposiciones,

Con el auxilio de todos estos
filtros el mundo exterior cobra
un sentido particular en cada
individuo. Cada uno vive en una
realidad Unica, construida por
sus propias impresiones sensi-
bles v experiencias individuales
de vida, y actuamos gie acuerdo
a lo que percibimos. Ese es nues-
tro «modelo personai del mun-
do».

Uno de los presupuestos basi-
cos de la PNL afirma que «el
mapa no es el territorio que des-
criber, porque hacemos caso de

aquellos aspectos del mundo que
nos interesan e ignoramos otros.
Los filtros que ponemos a nuestras
percepciones determinan en qué
clase de mundo vivimos. Extrae-
mos de la realidad nuestra inter-
pretacion y construimos nuestro
mapa personal,

La Programacion Neurolingiiis-
tica también tiene un mapa que le
es propio desde el cual interpreta
la comunicacion y el comporta-
miento humano. A estos filtros los
llamamos principios y constituyen
una guia o modelo para tener en
cuenta al acercarnos al arte vy
ciencia de la Programacion Neu-
rolinglistica.

Algunos de los principios
mas importantes de la PNL:

I. El mapa no es el territorio.

. Procesamos la informacion
a través de los cinco senti-
dos,

3. Todo comportamiento se orien-

ta hacia la adaptacion.

4. Aceptamos con mayor facilidad
lo conocido.

. Las personas tenemos dos
niveles de comunicacion:
consciente e inconsciente,

6. En la comunicacion no existen

fracasos, solo resultados.

/. Para reconocer las respuestas

es preciso tener los canales
sensoriales limpios y abiertos.

P

[y |
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Esto implica evitar las inter-

pretaciones.
8. Las personas poseen en si
mismas todos los recursos

necesarios para realizar los
cambios que deseen en sus vi-
das.
9. Todo comportamiento tiene

una intencion positiva.

10. Rapport es el encuentro de las
personas en el mismo modelo
del mundo.

Estos principios los iremos
explicando a lo largo de todo el
libro.

Los filtros mayores

La PNL entiende que «proce-
samos la informacion a través de
los cinco sentidos». Es una afir-
macién en la que la PNL desa-
rrolla y extiende adn mas lejos
la idea habitual de que nos
conectamos con el mundo exte-
rior a través de los cinco senti-
dos. Afirma que, ademas de eso,
también seleccionamos, entre
los sentidos, el preferido y lo
transformamos en un filtro pre-
ferencial a través del cual tam-
bién procesamos la informacion
internamente y la retransmiti-
mos al exterior.

Estos filtros mayores constitu-
yen la primera red de seleccion a
través de la cual organizamos
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nuestro mundo, ideas y manifes-
taciones. Exploremos con la prac-
tica.

Ejercicio 5 _
Fxploracion de los sistemas
representacionales

Individual o en grupo.

1. Los participantes se ubican cémo-
damente provistos de un cuaderno.

2. El guia les indica que recorran con
la mirada el ambiente en el que
se encuentran durante un minuto.
Cuando el guia indica el cumpli-
miento del plazo, los participantes
escriben de una sola vez, sin mirar,
s6lo recordando, y durante un minu-
lo, una lista de seres, cosas, colores
y todo aquello que hubieran percibi-
do en su recorrido.

3. El gufa indica a los participantes
que cierren los ojos y realicen una
exploracion tactil y auditiva del
ambiente. Transcurridos dos minu-
tos les pide que finalicen la explo-
racion,

4. Los exploradores regresan a sus
lugares y, durante dos minutos y
sin detenerse, hacen dos listas de
sus percepciones tactiles y auditi-
vas.

5. Una vez que terminen, los explora-
dores comparan las listas.

Tanto si ha realizado el ejerci-
cio solo o acompanado, habra

percibido que alguna de las listas
fue mas exhaustiva que otra, o
que alguna de las exploraciones
resulté mas facil.

Es un hecho conocido que alli
donde cualquiera ve un puente,
un arquitecto puede diferenciar
estructura, finalidad, peso que so-
porta, estilo, materiales, conjunto
urbanistico, desarrollo estético vy
un sinnimero de distinciones
mas. Lo mismo sucede con la sen-
sibilidad de los pintores a los
colores, un botianico ante una
hoja, un chef ante un sabor.
Cuando nos adentramos en un
tema hacemos diferenciaciones
cada vez mas precisas.

Algo parecido sucede con la
percepcion. Los seres humanos
habitualmente desarrollamos un
sentido mas que los otros, nos
hacemos mas sensibles a la vista,
el oido o lo kinestésico, es decir,
tacto, gusto y olfato.

Sistemas representacionales

Este sentido preferencial para per-
cibir el “entorno sirve también
para explicar nuestra experiencia
y construir nuestro modelo del
mundo. En PNL los [lamamos sis-
temas representacionales, porque
con ellos nos representamos la
experiencia interna o externa que
estamos viviendo.

Existen tres sistemas representa-
cionales basicos:

V: Visual: que implica la
capacidad de
recordar
imagenes vistas
con anterioridad
y la posibilidad
de crear otras
nuevas, asi
como de
transformar las
ya vistas.

A: Auditivo:  que es la

capacidad de
recordar
palabras y
sonidos
escuchados con
anterioridad y
de formar otros
NUEVos.

K: Kinestésico: aqui se incluyen
las sensaciones
corporales,
tactiles,
viscerales y las
propioceptivas
(la sensacion

del n?virnient{}
de |of

musculos, por
ejemplo), las
emociones,
sabores y

olores,

Toda nuestra experiencia (inter-
na y externa) puede codificarse
como constituida por alguna com-
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binacién de estas clases sensoria-
les y representarse eficazmente en
términos de esos sistemas.

Estas clases perceptivas consti-
tuyen los parametros estructurales
de la experiencia humana.

En PNL los sistemas representa-
cionales tienen mucho mayor sig-
nificado funcional del que se les
atribuye en los modelos clasicos,
en los que los sentidos se consi-
deraban como mecanismos pasi-
vos de entrada.

Conviene senalar que usamos
todos los sentidos, aunque ten-
gamos un sistema preferente a
la hora de procesar la informa-
cion.

Asi como un visual desarrolla
mayor sensibilidad a los colores,
un auditivo prestara mayor aten-
cion a los ruidos, los silencios, las
palabras, y un kinestésico a todo lo
que se relacione con la experien-
cia del tacto, el movimiento, la
sensacion visceral,

Predicados

;Como podemos darnos cuenta
de cudles son los sistemas repre-
sentacionales preferidos, propios
y ajenos’?

Un primer paso es prestar aten-
cion a lo que se dice. Esta percep-
cion preferencial se traduce en
palabras especificas a las que [la-
maremos «predicados».

20 21
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En PNL llamamos «predicados»
a los elementos del lenguaje
mediante los cuales se
manifiesta el sistema
representacional preferido por

cada ser humano.

Ejercicio 6
Descubrir predicados

Individual o en grupo.

1. El guia remite a los participantes a
una experiencia trivial, como el
altimo viaje en autobus. Les pide
que se relajen, cierren los ojos y se
concentren en ese ultimo viaje. Los
puia para que vayan recordando
todos los detalles de esa experien-
cia: cuando subieron, el trayecto,
cuando descendieron... Al cumplirse
dos minutos, invita a los participan-
tes a abrir los ojos.

[

. Los participantes escriben durante
cuatro minutos un breve relato de
esa experiencia y los detalles senso-
riales que pudieron recordar.

3. Consultando la lista de predicados
que figura a continuacion de este
ejercicio, los participantes marcan
en sus relatos con una V todos
aquellos predicados que tengan
relacién con la experiencia visual,
con una A la auditiva y con una K
la kinestésica.

4. Los participantes hacen un recuen-
to de cuales fueron los predicados
mds usados y los ordenan en prime-

ro, segundo y tercer lugar segtn la
frecuencia,

5. Intercambio de experiencias.

Si bien este ejercicio nos puede
dar una idea de cual es nuestro sis-
tema representacional preferido,
es posible que los predicados vari-
en de acuerdo a la naturaleza de la
experiencia. Por ejemplo, si relata-
mos una situacién traumatica es
posible que —independientemen-
te de nuestro sistema preferido—
hagamos especial hincapié en lo
kinestésico; si hacemos referencia
a un paisaje, tal vez apelemos mas
al uso de los predicados visuales.
Aunque muchas veces decimos «el
dia era triste», cuando nos referi-
mos a un dia nublado.

Favorecer la comunicacion

Como venimos diciendo, las pala-
bras que utilizamos marcan cual es
el aspecto de la realidad al que
cada persona concede mds impor-
tancia. Esta misma razén puede ser
fuente de problemas en la comuni-
cacion y en las relaciones huma-
nas. Por eso, es importante que
aprendamos a utilizar los predica-
dos que estén de acuerdo con el
sistema representacional preferido
de nuestro interlocutor.

No se trata de estar expresando-
se continuamente en el sistema
del otro, que puede que no coin-

i.

ey
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ALGUNOS PREDICADOS QUE SE UTILIZAN DE FORMA FRECUENTE
VISUAL AUDITIVO KINESTESICO NEUTRAL
VER ESCUCHAR SENTIR PENSAR
Imagen Me suena Calido Decidir
Pantallazo Mencionar Aburrido Motivar
Aparecer Me pregunto Algo firme Entender
Mirar Estar a tono Presionar Planificar
Imaginar Resonante Apretar Conocer
Enfocar Remarcar Frialdad Considerar
Claro Gritar Estrés Aconsejar
Brumoso Nota falsa Insensible Deliberar
Perspectiva Oral Mueve Desarrollar
Panorama Hacer eco Adormecido Crear
| Apariencia Soy todo oidos Tomar Dirigir
Esclarecer Hablar Rudo Anticipar
Horizonte Oir voces Aspero Reprender
Mostrar Decir Emotivo Amonestar
Escena Suena fuerte Solido Activar
Observar Armonia Pesado Actuar
Ver la pelicula Te escucho Suave Comprender
Mirar por encima | Eso hara ruido Mullido Explicar
A primera vista Prestar oidos |Con los pies en la tierra|  Interpretar
Ver la vida de color| Oidos sordos | E| corazén en la mano
de rosa Estar al son que Estar al sol que
mas se baila mas calienta

cida con el nuestro, porque eso
seria falso y forzado, con el consi-
guiente resultado de enfado.

Dos buenos momentos para lle-
var a la practica esta habilidad, de
usar los predicados del otro, son
el comienzo de la comunicacién

23

y cuando surja alguna dificultad o
incomprension; de esta forma
conectamos con el mapa del otro
haciendo mads comprensible lo
que queramos transmitirle.

Vamos ahora a ejercitar esta
habilidad.
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Ejercicio 7
Predicados: reinventar y traducir

Este ejercicio estd descrito para cua-
tro participantes (A, B, C y D) pero
puede hacerlo una sola persona
pasando por los cuatro papeles. Recor-
dar que las letras V-A-K significan
Visual, Auditivo y Kinestésico,
Instruccion: Un participante lee una
frase de las que siguen, otro la reinven-
ta en el mismo sistema y los otros dos la
traducen en los otros dos sistemas.

Ejemplo:

A. (V) Lo que me espera en el horizon-
te es un poco brumoso para mi,

B. (Reinventa en V): Hay una especie
de niebla que me impide ver clara-
mente mi futuro.

C. (Traduce a K): Tengo una sensacion
de pesadumbre acerca del futuro.
D. (Traduce a A): Algo me dice que mi

futuro va a ser disonante,

1. (V) Quiero obtener un enfoque
claro de mis problemas.

Reinventar en V.
Traducir a Ky A.

2. (A) Me suena como una buena idea.

Reinventar en A.
Traducir a K y V.

3. (K) Su actitud me huele mal.

Reinventar en K.
Traducir a V y A.

4. Los participantes, por turno,
Inventan frases y se repite el
mecanismo hasta obtener fluidez

en el manejo de los sistemas re-
presentacionales,

Ahora que usted ha practicado
el reinventar y traducir predicados
de una forma general, le invita-
mos a que haga la misma practica
en situaciones cotidianas.

Quizas ya se ha dado cuenta de
los sistemas representacionales
que utilizan algunas personas cer-
canas: familiares, companeros de
trabajo o estudio, amigos, etc.
Practique ahora intentando decir
las mismas cosas de siempre, pero
utilizando distintos predicados.
Seguro que le entenderan mejor.

Ejercicio 8
Mejorar la comunicacién habitual

Individual o en grupo.

1. Elegir situaciones habituales de
comunicacion o transmision de la
informacion en un dmbito especifico:
laboral, familiar, afectivo, etc. y elegir
frases que digamos habitualmente.

b

. Expresarlas en los tres sistemas
representacionales. Si el ejercicio
se hace de forma individual, escri-
birlo. Si se hace en grupo, uno por
vez se dirige a los demds expresan-
dose en cada uno de los sistemas.

Abrir los canales de percepcién
y emision

A partir de estos ejercicios, los
participantes habran podido darse

I

cuenta de que en alguno de los
sistemas se expresan con mas flui-
dez que en los otros.

Esto demuestra una habilidad v,
al mismo tiempo, una limitacion.
Cuando utilizamos un sistema
con mas énfasis que los otros dos,
hay dos terceras partes de la reali-
dad que tomamos menos en
cuenta, asi como dos terceras par-
tes de la humanidad con la que
nos comunicamos con trabas.

Tener los canales sensoriales lim-
pios y abiertos significa poder
acceder a mayores niveles de la
experiencia, ser mas completos y
estar en condiciones de poder
comunicarnos mejor con el resto
de las personas.

El camino es sensibilizarnos en
los sistemas que tenemos poco
desarrollados. Incorporar todos
aquellos predicados que nos son
poco habituales, abrird nuestros
canales y ampliard nuestra expe-
riencia. Cuando diga: veo, veré;
siento, sentiré; y cuando diga:
escucho, escucharé.,

Accesos oculares

Si observa atentamente a su inter-
locutor mientras dialoga, se dara
cuenta de que en el transcurso de
la conversacion realiza movi-
mientos en los 0jos que son recu-
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rrentes y que parecen no tener
relacion con el hecho de fijar la
atencion en algin lugar determi-
nado o con el desarrollo de lo que
se habla.

Bandler y Grinder, en su inves-
tigacion sobre la excelencia en la
comunicacién humana, prestaron
especial atencién a estos movi-
mientos involuntarios de los ojos
y descubrieron que nos proveen
de pistas ciertas acerca de como
organizan su pensamiento las per-
sonas. A este descubrimiento le
llamaron «claves de acceso ocu-
lares».

Las personas, salvo contadas
excepciones, buscamos la infor-
macion visual en la linea alta del
espacio, por encima de la linea de
nuestros ofdos; la auditiva en el
plano horizontal de nuestros
oidos, y la kinestésica y el didlogo
interior en el plano inferior. De
modo que, si observamos a nues-
tro interlocutor, el movimiento de
sus o0jos nos dard la pista de como
recibe, procesa y emite la infor-
macion siguiendo diferentes com-
binaciones de los tres sistemas, v
cual es la influencia de su sistema
representacional preferido en ese
proceso.

De este modo, a través del movi-
miento de los ojos, los seres hu-
manos integramos la experiencia
filtrada por los diferentes sistemas
en un todo unico que llamamos
sistemas neuroldgicos integrados
y, también a través de los accesos,
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podemos pedir a nuestro cerebro
que nos provea de una informa-
cion faltante en un sistema deter-
minado.

Por ejemplo, podemos recordar
una imagen con mayor facilidad
si elevamos los ojos; recordar
mejor palabras y sonidos con los

ojos en horizontal, asi como revi-
vir mejor las sensaciones cuando
dirigimos los ojos hacia abajo.

Si partimos de una situacion en
la que nos encontramos frente a
frente con nuestro interlocutor, el
significado de sus claves de acce-
so oculares sera el siguiente:

Accesos oculares

Derecha lzquierda
Ve \ / Vi
AC = e > Ar
/ L \

Vi — Visual recordado. Ver imdgenes vistas anteriormente y de la manera en que se vieron,

Ve - Visual construido. Ver imagenes de cosas nunca vistas anteriormente, o bien de cosas
que ya se han visto pero diferentes de como se veian.

Ar - Auditivo recordado. Recordar palabras o sonidos escuchados antes.

Ac - Auditivo construido. Escuchar palabras o sonidos no ofdos antes, o sonidos ya escu-
chados, pero no’oidos exactamente igual. Formar nuevos sonidos o frases.

K~ Sensaciones kinestésicas, Incluyen las emociones, las sensaciones tactiles, viscerales,
sabores, olores y las propioceptivas (la sensacion de movimiento de los misculos, por

ejemplo).

Ai - Auditivo interno. Es la modalidad que uno emplea cuando habla consigo mismo o
cuando esta abstraido en un «didlogo interno.
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La mayor parte de los seres
humanos, cuando dirigimos los
ojos hacia la izquierda, estamos
huscando informacion de nuestro
pasado, y cuando llevamos los
ojos hacia la derecha pensamos
acerca del futuro.

Tener invertido este sistema de re-
presentacion del tiempo no tiene
relacion con el hecho de ser zurdo
o diestro, ni tampoco representa
ninguna dificultad. Es un producto
de nuestra experiencia de vida, y
tan natural como tener el cabello
de color castaino o rubio.

Lo que importa es saber que
todos los seres humanos move-
mos inconscientemente los 0jos
cuando pensamos y hablamos
para buscar la informacion en
nuestro cerebro. Entrenarnos en
esta percepcion nos ayudara
enormemente a determinar cOmo
se representa la realidad nuestro
interlocutor.

Le invitamos a que busque un
companero y que practiquen jun-
tos el siguiente ejercicio:

Ejercicio 9
Detectar los accesos oculares

En parejas,

Utilizar las preguntas que figuran a
continuacion de esle ejercicio.

1. A Formula a B las seis primeras
preguntas de cada grupo. Tome la
precaucion de observar atenta-
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mente a B mientras formula la pre-
punta para no perder detalle de su
reaccion.

|

. B no contesta verbalmente, sélo
deja que sus ojos busquen interna-
mente la respuesta a la pregunta
y, cuando la ha encontrado, hace
una senal con la cabeza. Recuerde
que son movimientos involunta-
rlos.

3. Atoma nota del movimiento de los
ojos de B a través de flechas que
indiquen esos movimientos y la
secuencia en que se produjeron.

4. Una vez que completé el cuestio-
nario, A hace un recuento de las
respuestas y la proporcion en que
B utiliza cada uno de los sistemas.

(¥

. Intercambian sus papeles. Siguien-
do las mismas instrucciones B le
hace a A las otras seis preguntas.

Preguntas visuales

1. ;Cudles son los colores de la
bandera de Grecia?

2. ;De qué color son los ojos de
tu madre?

3. ;Cudl de tus amigas lleva el
cabello mas corto?

4. Construye mentalmente un
mueble que sirva para guar-
dar los olores.

5. Deletrea la palabra «descu-
brimiento» al revés.

6. Visualizate vestido/a de roc-
kero,
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7. ;Qué forma tenia la mesa en
la que comias cuando eras
Nino¢

8. ;Cudl es el paisaje que mas te
gusto en tu altimo viaje?

9. ;Cudl es la habitacion mas
oscura de tu casa?

10. Imagina un animal mezcla de
hormiga y aguila.

11. Describe con detalle la cara
de una persona de tu fami-
lia.

12. Imagina a algin amigo tuyo
vistiendo ropas de mujer.

Preguntas auditivas

. Escucha a un bebé llorando.

2. Recuerda la voz de tu madre
[lamandote cuando estaba
enfadada.

3. ;Cudl de tus amigos tiene la
voz mas agradable?

4, Escucha hablar a tu animal
preferido. ;Qué te diria?

5. Tararea internamente la can-
cion favorita de tu adoles-
cencia,

6. ;Como sonaria la voz de tu
jefe si hablara como el Pato
Donald?

7. }Qué sonidos de la naturaleza
te agradan mas?

§. ;Cudl es la séptima palabra
del «padre nuestro»?

9. ;Co6mo sonaria la voz de un
fantasma?

10. Escucha a una amiga tuya
hablando con voz de hombre.

—
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11. Recuerda una canciéon que
escuchabas en tu nifnez.

12. Escucha la voz de alguien
que te quiere pronunciando
tu nombre,

Preguntas kinestésicas
y de didlogo interno

1. Siente un trozo de hielo derri-
tiéndose en tu espalda.

2. 3Qué se siente al caminar
descalzo sobre la arena ca-
liente?

3. Recita para ti mismo una ora-
cion.

4. Recuerda como te sentias un
dia en el que estabas muy
cansado.

. Si pudieras formularle una
pregunta a Abraham Lincoln,
squé le preguntarias?

6. Estdas en una cuadra de caba-

llos, jqué hueles?

7. Recuerda el sabor de una
comida que te guste.

8. ;Cual es la pregunta mas
importante que le harias a
Cristobal Colon?

9. ;Como huele el café recién
molido?

10. ;Cudles son las palabras mas
importantes que te han dicho
en tu vida?

11. ;Cudl es la parte de tu cuerpo
en la que mas sientes el enfa-
do?

12. Siente una alfombra muy sua-
ve acariciando tu pie,

un

e

Seguramente usted habra adverti-
do que aunque le estuviera
haciendo a su compafnero una
pregunta auditiva, él pudo haber
levantado los ojos o haberlos
bajado. Eso significa que primero
(uvo que ver la imagen o revivir
una sensacion para poder encon-
trar el sonido por el que usted le
preguntaba.

De forma parecida puede haber
sucedido con otras preguntas. A
través de las anotaciones que
usted ha efectuado puede darse
cuenta del Sistema Representacio-
nal Preferido de su companero de
experiencia.

Debemos advertir que, al hacer
este ejercicio, por el hecho de
saber lo que estamos haciendo vy
de que nos observan, podemos
dejar de ser espontaneos y mante-
ner los ojos fijos, sin moverlos. Le
sugerimos que siga observando
los ojos de la gente cuando habla
sin saberse observada. De esa
forma comprobara el automatis-
mo de esos movimientos.

Otra practica que recomenda-
mos es la de utilizar el video para
entrenarnos en la percepcion de
los predicados y accesos ocula-
res.

Se trata de grabar entrevistas en
directo, preferiblemente que
muestren primeros planos del
entrevistado para poder ver sus
ojos. Después efectie una prime-
ra vision de lo grabado prestando
atencion unicamente a los predi-
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cados. Puede repetir este paso
varias veces. A continuacion, deje
sin sonido la grabacion y dedi-
quese a captar los movimientos
de los ojos. Finalmente vea vy
escuche al mismo tiempo.

Con un poco de practica llegara
a la etapa de competencia incons-
ciente en la percepcién de cudl es
el sistema representacional prefe-
rido de su interlocutor.

Esta habilidad, junto con las
practicas del proximo capitulo, le
aseguraran una notable mejora en
su comunicacion.

Sistemas de estructuracion
de la experiencia

Otro detalle muy importante para
comprendernos mejor a nosotros
mismos y a los demds es que
segun sea nuestro sistema repre-
sentacional preferido, pensamos y
estructuramos nuestras experien-
cias de formas diferentes.

Es importante recordar que los
seres humanos utilizamos los tres
sistemas representacionales al
mismo tiempo, aunque uno de
ellos sea el preferido. Por lo tanto,
el modelo que aqui presentamos
es una generalizacién y, como
toda generalizacion, tiene el ries-
g0 de ser inexacta y limitativa.

5in embargo, seglin sea nuestro
sistema representacional preferi-
do tenemos las siguientes tenden-
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cias en nuestra forma de pensar y
estructurar las experiencias:

Cémo piensan los visuales
(sistema circular)

Piensan en imagenes que represen-
tan ideas. Pueden crear imagenes
de varias ideas al mismo tiempo,
mover esas imagenes alrededor del
tema central, ponerlas en secuen-
cia, agregarle mds imagenes, unir
dos imagenes para hacer una
nueva, elc.

La velocidad con que cambian
las imagenes les permite pensar
en varias cosas al mismo tiempo.
Por esa misma velocidad, algunas
veces parece que no terminan los
razonamientos, porque en su
cabeza ha aparecido una nueva
imagen que ha desplazado total-
mente a la anterior.

Como piensan los auditivos
(sistema lineal)

Los pensadores auditivos utilizan
bien las ideas abstractas. Suelen
concentrarse en una sola idea a la
vez y luego la mueven para darle
espacio a la siguiente. Su pensa-
miento es lineal, una idea conti-
nda a la otra. Puede molestarles el
cambiar de tema sin haberlo ter-
minado de tratar.

Son personas que interpretan
bien los textos e instrucciones. Se
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expresan bien oralmente y al
escribir buscan las palabras exac-
tas para lo que quieren decir.

Su ritmo puede parecer mas
lento que el de los visuales, pero
sus razonamientos pueden ser
mas completos.

Como piensan los kinestésicos
(sistema de red)

Los pensadores kinestésicos cons-
tatan las informaciones que les
llegan desde el exterior con sus
sensaciones y emociones. Sus
sentimientos, sensaciones e intui-
ciones pueden confundirlos. Ellos
consideran las repercusiones de
sus ideas evaluando como se sen-
tiran él, u otras personas, en cada
circunstancia.

El ambiente y la comodidad
influyen sobre su concentracion.
Si estan bien pueden sumergirse
en un tema y continuar concen-
trados en medio de un ambiente
ruidoso y caético.

En su proceso de pensamiento
utilizan imdgenes e ideas abstrac-
tas y de vez en cuando pueden
quedarse abstraidos en un tema.
Suelen tener impulsos de intui-
cion que les permiten llegar a
conclusiones sin haber realizado
un analisis légico.

Le sugerimos que verifique
estas informaciones en su propia
experiencia 'y pregunte a los
demas como piensan. Este cono-

e e T e

cimiento le serd muy datil para
facilitarle la comunicacion.

Mejore los resultados del trabajo
en grupﬂ

Veamos una aplicacién para for-
mar grupos de trabajo eficaces:

Teniendo en cuenta las distintas
caracteristicas de cémo estructura
sus pensamientos cada grupo de
pensadores, es conveniente, para
facilitar el funcionamiento de los
equipos de trabajo, utilizar predi-
cados de los tres sistemas repre-
sentacionales, visual, auditivo y
kinestésico, asi como tener en
cuenta los sistemas de estructura-
cion de la experiencia.

Pueden surgir dificultades e irri-
tacion entre los integrantes de un
equipo cuando algunos de ellos
utilicen sistemas distintos, muy
«puros» y con poca flexibilidad.

Pongamos un ejemplo del tra-
bajo entre dos personas, socios o
directivos y estudiemos cudles
son las interferencias que pueden
producirse cuando tienen siste-
mas representacionales que son
diferentes.

Uno examina visualmente el
material sobre el que hay que
tomar una decision. Su criterio
implica ver un grafico, o a través
de imagenes construidas interior-
mente. El otro comprueba de
acuerdo a «como se siente 0 coO-
mo piensa» que el resultado de la
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decision hara sentir a aquellos
que estén afectados por ella.

El proceso de toma de decisién
requerira una comparacion del
criterio visual de uno con el
kinestésico del otro, imagenes
con sensaciones.

Las dos personas de este equipo,
en el proceso de toma de decisién,
operaran a través de la discusion,
negociando y luchando hasta que
las discrepancias en las representa-
ciones combinadas se hayan re-
suelto o cambiado, en un proceso
que puede resultar largo y costoso.

De esta forma, los diferentes sis-
temas representacionales de los
dos individuos pueden servir como
un recurso positivo para ellos y
para el sistema u organizacion de
los que ellos forman parte, o bien,
como un impedimento.

Por esto, tiene una enorme
importancia comprender cual es el
sistema representacional preferido
de las personas con quienes cola-
boramos, y los conocimientos de
la Programacion Neurolingtiistica
se vuelven de gran utilidad para
acompasar, traducir y negociar
con las personas que tienen distin-
tos sistemas representacionales.

Al conocer estas caracteristicas,
usted puede convertirse en el
«traductor» que permita la mejor
comprension entre los miembros
del equipo. Guie la discusion por
medio de preguntas y anime a los
pensadores de cada sistema a que
expresen sus opiniones e intuicio-
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nes. Cada uno puede aportar una
opcion valida y distinta sobre los
temas que se tratan,

En el momento de las conclusio-
nes, recuerde presentarlas tenien-
do en cuenta las caracteristicas de
los tres sistemas.

Ejercicio 10
Como comunicarse mejor
con un grupo

(Una o mis personas)

1. Los participantes escriben un breve
discurso utilizando los tres sistemas
representacionales,

2. Cada uno de los participantes lee su
discurso al resto en actitud convin-

cente. El auditorio manifiesta el
efecto que el mensaje ha tenido
sobre cada uno de los oyentes.

3. Siguen leyendo y comentando
hasta completar la ronda.

4. Si usted ha hecho este ejercicio de

forma individual, ensaye diferentes
versiones tratando de equilibrar el
mensaje con los tres sistemas.

Ahora ya tiene muchas mas
herramientas para facilitar su
comunicacion en cualquier darea
de su actividad. Nuestro consejo
sigue siendo el mismo: PRACTI-
QUE constantemente para llegar a
la incorporacion inconsciente de
estas habilidades.

|
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Capitulo 3

LA COMUNICACION

a5i se les da tarea de describir una interaccién entre un gato y un perro, podrdn hacer
anotaciones como: “el gato escupe... el perro muestra los dientes... el gato arquea su
espalda... el perro ladra... el gato...” Tan importante como las acciones particulares
descritas es la secuencia en la que ocurren y, en alguna medida, cualquier conducta del
gato se hace comprensible dnicamente en el contexto de la conducta del perro.»

COMO MEJORAR
LA COMUNICACION

E xisten diferentes definiciones
acerca de lo que es y no es
comunicacion. Como a la PNL le
interesan los resultados concre-
tos, lo que podriamos preguntar-
nos es ;como detectamos que dos
O mas personas se estan comuni-
cando?, jqué es lo especifico que
podemos observar en las personas
que interactian?, ;qué es lo que
nos indica la existencia de comu-
nicacion?

Si prestamos atencion a lo que
ocurre en una interaccion nos da-

De sapos a principes
John Grinder y Richard Blandler, 1980

mos cuenta de que las acciones
de uno sélo tienen sentido en el
contexto de las acciones del
otro u otros. Independientemen-
te del modo de comunicacién
en juego (palabras, gestos, etc.)
existe siempre una forma de
coordinacion entre los seres in-
volucrados. v

Comunicacion es el proceso
donde la accién o experiencia de
una persona (animal, ser, etc.) y
la accion y experiencia de la
otra-otras se dan en forma coor-

dinada.
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Una de las metiforas mas utiles
cuando hablamos de coordinacion
es la de la danza, en la que las par-
tes involucradas pueden llevar el
compads con cierto aire y belleza. En
este baile hay veces en que uno de
los danzarines guia al otro o a otros,
hay veces en que es el otro el que le
gufa a él, e incluso hay ocasiones en
las que nadie guia a nadie.

Cuando Bandler y Grinder deci-
dieron estudiar la comunicacion,
s6lo hicieron algo muy simple: estu-
diar lo que hacian los buenos comu-
nicadores, es decir, aquellos que
eran capaces de comunicarse con
diferentes tipos de personas, en dife-
rentes contextos y en varios niveles,
y ser capaces de obtener respuestas
que otros no sabian cémo lograr.

En base a sus estudios propusie-
ron este principio bdsico de la
comunicacion:

En comunicacion no existen fra-
casos, s6lo hay resultados.

Es decir, para la PNL siempre
existe comunicacion. Puede ser
que no estemos satisfechos con los
resultados obtenidos, pero los datos
que recogemos en nuestro intento
de comunicacion nos serviran para
mejorarla. En este capitulo apren-
deremos a comunicarnos mejor.

La PNL considera que hay dos
formas de comunicacion:

Interna: Constituida por las cosas
que nos representamos, decimos y
sentimos en nuestro fuero interno.

Externa: La que establecemos
con los demas por medio de la
palabra, expresiones del rostro,
posturas corporales y ademanes.

Aun cuando el ambito de lo
interno se consideraba inalcanza-
ble en términos de observacion
externa, la PNL descubri6 que hay
signos visibles que permiten valo-
rarla y que mas adelante ejercitare-
mos con el nombre de calibrar.

Ya sabemos que toda comuni-
cacion, interna o externa, genera
conductas y la PNL formula la
siguiente definicion:

Conducta: Todas las representa-
ciones sensoriales que una per-
sona experimenta y expresa
(interna y/o externamente) y de
las que hay evidencia disponi-
ble para un observador externo.

Por eso la PNL diferencia la con-
ducta en dos niveles:

Macroconducta: Facilmente ob-
servable, como conducir un vehi-
culo, hablar, pelear, marearse o
montar en bicicleta.

Microconducta: Incluye fenéme-
nos mas sutiles aunque igualmente
importantes, como el ritmo cardia-
co, tono de voz, cambios en el color
de la piel, etc. Estos fenémenos se
producen cuando la persona gene-
ra imagenes mentales, se habla a si
misma o recuerda sensaciones.

La observacion precisa de estos
cambios es muy importante en el

proceso de comunicacion y la lla-
mamos «calibrary.

Para calibrar observamos las
variaciones neurofisiolégicas que
pueden producirse, entre olros
lugares, en:

e ritmo de la respiracion

posicién de la respiracion (alta,

media, baja)

e movimiento de las aletas de la nariz

e tonalidad de la piel

e dilatacion de los poros

e movimiento y tamano de los labios

e movimiento de los musculos en
las mandibulas

e dilatacion y contraccién de pu-
pilas

e movimiento de los ojos, veloci-
dad del parpadeo

e posicion del cuerpo

° ritmo cardiaco (se puede ver en
el cuello o laterales de la frente)

Programacion neurofingthistica, Desarrollo pecsonal
° pequenos movimientos, gestos,
inclinacion de cabeza, etc,

En el proceso de calibrar es
importante tener en cuenta que
hay un punto donde la percepcion
es inexacta, en el que se nos esca-
pan detalles de acuerdo a los fil-
tros personales que utilizamos.
También podemos verificar este
fenémeno fisicamente: cuando fi-
jamos la vista, hay un punto que
aparentemente debiera estar den-
tro de nuestro campo visual vy, sin
embargo, no podemos alcanzar a
percibir o que en él se presenta.

Le invitamos a que haga la si-
guiente experiencia:

Ejercicio 11
El punto ciego

Individual.

El punto ciego
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Con la mano izquierda tape el 0jo
del mismo lado y observe fijamente
con el ojo derecho la cruz que repro-
ducimos en la parte superior de la
hoja. Vaya modificando la distancia
entre su ojo y la cruz hasta encontrar un
lugar en el que el punto que esta en el
lado derecho desaparece de su campo

visual.

Repita el ejercicio con la cruz de la
parte inferior de la pdgina y notara que
al desaparecer el circulo queda visible
una linea entera.

A continuacion vamos a experi-
mentar con la practica de calibrar. Es
indudable que en un comienzo no
vamos a poder observar todos los
detalles, pero podemos practicar un
aspecto cada vez en nuestra vida
cotidiana para ir haciendo una
incorporacion paulatina. Lograre-
mos, como consecuencia de nuestra
constancia, una mayor agudeza sen-
sorial y la apertura de nuestros cana-
les de percepcion en los aspectos en
que tengamos mayor dificultad.

En el ejercicio siguiente explora-
remos, a través de la calibracion,
cuédles son las frases que pueden
facilitar a otra persona una viviencia
mas profunda de una experien-
cia pasada, y cuéles son los predi-
cados que nos facilitan ese trabajo.

Ejercicio 12
Induccién de un estado
de concentracion

Tres personas: gufa, explorador y obser-
vador.

En este ejercicio uno de los partici-
pantes actia como observador, a fin
de aportar al gufa més elementos en el
momento de realizar el trabajo, ya
que, como dijimos antes, puede haber
aspectos de la calibracion que se le

escapen.

1. El explorador pensard en alguna
experiencia pasada que encaje con
la siguiente descripcion:

Una situacion en la que se sienta
profundamente implicado, con la
atencion totalmente centrada en la

experiencia.

Ejemplos: Practicar algin deporte,
hacer «footing», leer un libro, oir
musica, ver una pelicula, conducir
durante un largo viaje, etc.

2. El explorador dard Gnicamente el
nombre de la experiencia, sin entrar
en detalles. Se sienta, cierra los 0jos y
hace como que revive la experiencia.

3. La tarea de guia consiste en pensar
aquello que necesariamente tendria
que formar parte de la experiencia
del explorador en términos de moda-
lidades sensoriales, e ird diciendo las
frases que se le ocurran.

Por ejemplo, si la experiencia elegi-
da por el explorador es la de «pasear
por la playa», el gufa puede decirle:
wescucha el sonido del mar» vy
observa la reaccion del explorador.
Si |a frase coincide con la experien-
cia del explorador podrd notarse que
se conecta mejor con ella. Si el guia
dice: «Siente el calor del sol» y se
calibra que el explorador se desco-
necta de la experiencia, es un sintoma
de que en la vivencia elegida no
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habia sol. Puede ser un paseo noc-
urno por la playa.

4. El explorador debera notar qué fra-
ses son las que le permiten introdu-
cirse mads en la experiencia y cudles
son las que lo hacen mas dificil, sin
responder verbalmente a las frases
dichas por el guia.

L

El guia y el observador calibran al
explorador y advierten cémo va
respondiendo (de forma no verbal)
a lo que se le dice.,

6. Se intercambian los papeles.

Duracion aproximada: 5 minutos cada
Lno,

Con este ejercicio habran tenido
una primera aproximacion a la
experiencia de verificar como fun-
ciona una persona en relacion con
sus percepciones internas. A conti-
nuaciéon, avanzamos un poco mas
en el desarrollo de nuestra agude-
za sensorial,

En este caso, uno de los partici-
pantes elige diferentes estados,
mientras que el otro tiene que
aprender a identificarlos por los
signos exteriores de la macro vy la
Microconducta del explorador.

Comprender la comunicacién
no verbal

Ejercicio 13

Aprendiendo a calibrar

1 ; :ONas 1
- Dos personas: un guia y un explorador.
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2. El explorador selecciona en su
memoria, sin decir nada uerbe;I-
mente, tres experiencias intensas y
diferentes que haya vivido (no trau-
maticas). Pueden ser de cualquier
momento de su vida y bien distintas
entre si. Las numera 1, 2 y 3,

3. El explorador elige la experiencia

namero 1, cierra los ojos y se
conecta con el momento y lugar en
que sucedid mientras el guia le
dice: «Mira lo que miras, escucha
!:EJ que escuchas y siente lo que
sientes, como si estuvieras alli». El
gufa observa, calibra y registra las
modificaciones corporales que se
producen en el explorador y des-
pués le interrumpe distrayéndole
con una pregunta u observacion
ajena al ejercicio (estado interrup-
tor). El guia puede tomar unas bre-
ves notas sobre lo que observa.

4. El explorador se conecta con la

situacion nimero 2, mientras el
guia le dice: «Mira lo que miras,
escucha lo que escuchas y siente lo
que sientes, como si estuvieras
alli». El guia observa, calibra vy
registra las modificaciones corpora-
les que se producen en el explorador
y después provoca un estado inte-
rruptor.

5. EI explorador se corfecta con la

situacion ndimero 3, mientras el
guia le dice: «Mira lo que miras,
escucha lo que escuchas y siente lo
que sientes, como si estuvieras
allin. El gufa observa, calibra vy
registra las modificaciones corpora-
les que se producen en el explorador
y después provoca un estado inte-
rruptor.
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6. El explorador elige una de las tres
situaciones y, sin decir cual es, se
conecta con ella igual que lo hizo
antes. Después de que pase por lo
menos un minuto, el guia dice el
nimero de la situacion con la que
se conectd el explorador y explica
cudales han sido los cambios fisiolo-
gicos que observé. Si el ndmero de
la situacion que dice el guia no es
el correcto, el explorador vuelve a
conectarse con otra sin decirle al
guia cual era la situaciéon en la que
penso.

7. El explorador continta reviviendo
las tres situaciones, en cualquier
orden, hasta que el gufa las pueda
identificar correctamente.

8. Se hacen comentarios y después se
intercambian los papeles.

Seguramente, después de realizar
los dos ejercicios anteriores, usted
habra podido darse cuenta de cudles
son los aspectos de la microcon-
ducta que le resultan mas evidentes
y cuales son los que presentan mas
dificultad en su caso personal.
Puede dedicarse, entonces, en su
vida cotidiana a observar a las per-
sonas con quienes interactda, para
desarrollar aquellos aspectos de la
calibracion que le resultan mas
dificultosos.

Acompasamiento, el secreto
del lenguaje corporal

Cuando las personas entablan una
comunicacion real, se produce,

mas alla de las palabras, una sen-
sacion de comodidad o bienestar
que se refleja a nivel corporal. Esta
manifestacion conductual que se
produce inconscientemente, pue-
de ser reproducida a nivel cons-
ciente gracias a la deteccion de los
signos exteriores que lo manifies-
tan y que fueron evidenciados por
la PNL.

Ademas de desarrollar agudeza
sensorial para detectar las res-
puestas de nuestro interlocutor, el
segundo paso en el proceso de la
comunicacion es manejar las téc-
nicas del acompasamiento para
lograr una especie de mimetismo
en la conducta, que en PNL se
conoce como acuerdo o relacién.

Se acompasa teniendo en cuen-
ta los siguientes aspectos:

e reflejar la postura corporal

e reflejar los movimientos

e la comunicacion establecida a
la misma altura favorece el
acercamiento (sentado, acosta-
do, en cuclillas)

e mirar a los 0jos, no obsesiva-
menle

e adecuarse al ritmo de la respira-
cion (respirar con)

e acompasar con la voz teniendo
en cuenta las caracteristicas de
timbre, tono, ritmo, volumen,
etcetera.

La incorporacion de las técnicas
de acompasamiento es un paso
importantisimo en el dominio del

lenguaje no verbal para llegar a la
otra persona. Tal vez, al principio,
nos sintamos como monos locos
imitando gestos y nos dé temor
pensar que los demads crean que
nos burlamos de ellos.

En cuanto empezamos a apli-
carlas y, S somos cuidadosos,
descubriremos no s6lo que el otro
asume con naturalidad nuestros
cambios y «espejeo» como parte
de la comunicacion, sino ademds
el poder enorme que tiene el
acompasamiento para establecer
—o romper— el encuentro con
los demas.

Una vez que desarrollemos
agudeza sensorial a través de la
calibracion y manejo de las dis-
tintas posibilidades de mimetismo
en la conducta, podremos selec-
cionar algunos de los elementos
que nos parezcan mas naturales
para nosotros y mas adecuados para
nuestro interlocutor.

Sin embargo, no hay que olvi-
dar que todos son recursos dispo-
nibles para cualquier circunstan-
cia y es importante manejar con
fluidez todas las técnicas, porque
€N comunicacion nos ponemaos en
funcién de la eficacia del men-
saje.

En el proximo ejercicio vamos a
trabajar con un instrumento impor-
lantisimo en el arte de la comuni-
cacion, que es el acompasamiento
con la modulacion de la voz. Se
rata de imitar —no ridiculizar—
las caracteristicas de la voz de
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nuestro interlocutor como punto
de partida para establecer mejores
condiciones para la comunica-
cion, sobre todo cuando no tene-
mos a la otra persona a la vista
para reflejar otros aspectos.

A trabajar entonces...

Ejercicio 14
Llevar el compas con la voz

Para trabajar en parejas: guia y explo-
racor.

1. Se sientan en sillas, de forma que se
den la espalda sin tocarse.

2. El gufa simulard hacer una llamada
telefonica al explorador para ven-
derle algo.

3. Cuando el explorador responda, el
puia debera calibrar y acompasar el
tono, volumen y velocidad de la
voz del explorador.

4, Después de unos minutos el guia
desacompasa las caracteristicas de
la voz del explorador y calibra la
repercusion que esto tiene sobre la
comunicacion.

5. Se hacen comentarios y después se
intercambian los papéies.

Le recomendamos que siga ejerci-
tandose individualmente, acompa-
sando y desacompasando cuando
se le presente la oportunidad de
hablar por teléfono.

Fsta técnica es de gran impor-
tancia y puede ayudarnos en
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situaciones dificiles o en el caso
en que nuestra actividad laboral o
profesional dependa en gran parte
de la utilizacion de la comunica-
cion telefonica.

El ejercicio siguiente significara
una experiencia interesante para
descubrir de qué manera funciona
la comunicacion no verbal, al
punto de que lo no evidente se
transforma en evidente.

Ejercicio 15
A través del espejo

Tres personas: un explorador y dos guias.

Nota: Seria conveniente que, por lo
menos en la primera experiencia, el
explorador no sepa qué es lo que hardn
los guias,

1. Se sientan los tres sin objetos que
interfieran entre ellos (mesa, etc.)

2. EI explorador contard una historia
cualquiera durante cinco minutos y
la funcidn de los guias sera escuchar
sin responder ni entablar didlogo.
Ambos deben mirar al explorador
(no obsesivamente).

3. Uno de los guias deberda espejear
corporalmente sin escuchar. Puede
concentrarse en sus propios pensa-
mientos mientras «hace» que escucha.

4. £l otro guia deberda escuchar sin
espejear corporalmente,

5. Al cabo de los cinco minutos el
explorador dird por cudl de los
gulas se «sintios mas escuchado.
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6. Se explica al explorador lo que hizo
cada guia y después se intercam-
bian los papeles para que todos
pasen por la experiencia.

Si se hizo bien el acompasamiento
y ambos guias miraron al explora-
dor de una forma similar, la res-
puesta del explorador habrd sido
que se sinti6 mas escuchado por
quien en realidad «no le escucha-
ba». Esto nos demuestra la enorme
importancia del lenguaje no verbal,

Le aconsejamos que practique el
acompasamiento en las interaccio-
nes cotidianas calibrando la reac-
cion que produce. Podrd verificar
que la comunicacién interpersonal
utiliza canales no convencionales
y, a veces, hasta sorprendentes.

Rapport, para lograr
una relacién completa

Cuando hemos logrado ser efecti-
vos calibrando y acompasando a
nuestros interlocutores, podemos
lograr un estado de relacion o
empatia al que llamamos rapport.

Estar en rapport es estar —al
menos en parte— en una misma
emocioén. Es algo que se logra o
no se logra. Podemos usar las téc-
nicas de acompasamiento para
conseguirlo, pero el encuentro es
algo que depende de la relacién.
Cuando esto sucede la coordina-
cion se mantiene sola, a nivel in-
consciente,

Mdas que una técnica es un arte,
porque la comunicacion no se
consigue haciendo un reflejo me-
canico de las posturas y gestos de
12 otra persona. Hay que estar alli
con el «alman, saliendo por un ins-
ante de nuestro propio mapa para
contactar con el modelo del
mundo de la otra persona. Hay
que acompasar algunos aspectos
del otro, no todos sus movimien-
los, pero si es muy importante el
acompanar con el ritmo respirato-
ro.

Si usted se toma el tiempo de
observar a las personas con las
que interactta en su vida cotidia-
na, podra percibir la fuerza del
acompasamiento y el rapport.
Puede ejercitarse observando los
encuentros casuales en la calle,
las reuniones familiares o las con-
versaciones en el bar,

Verd claramente que las personas
aplicamos estas técnicas natural-
mente para acercarnos o separarnos
de los demas. Por ejemplo, cuando
esté en una reunién observe al
conjunto y verd que, en la medida
€n que se va creando el clima de
Brupo, los participantes comien-
Zan a reflejarse corporalmente. El
aporte de la PNL es que ha sido
Capaz de descubrir que esto suce-
de, decodificarlo y ofrecérnoslo
COmo - instrumento para mejorar
huestra comunicacion y calidad de
Vida.

Los elementos més importantes
Para calibrar y acompasar a los
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efectos de establecer rapport son:
gestos y posturas corporales, res-
piracion, caracteristicas de la voz,
sistemas representacionales, pala-
bras o frases repetitivas (muleti-
llas), expresiones © movimientos
faciales, distancia de comodidad
para la otra persona.

El acompasamiento también
puede hacerse cruzado: cruzar
los brazos mientras el otro cruza
las piernas, por ejemplo.

Como liderar una relacion

Una vez que haya logrado el rap-
port, el nuevo escalén para el
comunicador eficaz es ser capaz
de liderar.

Liderar: Es ser capaz de crear un
mundo al que la gente quiera
pertenecer. Es un proceso a tra-
vés del cual podemos influir en
los otros a través de acciones,
experiencias, creencias, valores
y formas de ser que nos llevan a
compartir un objetivo.

Para poder liderar, es funda-
mental lograr el rapport y tener un
objetivo definido. En el estableci-
miento del rapport respetamos el
mapa de nuestros interlocutores,
que incluye pensamientos, emo-
ciones y acciones; es decir, un
estado.
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Es muy mportante recalcar la
diferencia entre influir y manipu-
lar. Como seres participantes en el
mundo n podemos dejar de
influir, peo si podemos elegir la
forma en aue lo vamos a hacer.
Manipula: en cambio, consiste en
ejercer es influencia sin tener en

cuenta al wro.

Ejercicio 6 _
Establece rapport v liderar

En cualquiza de sus relaciones inter-
personales calibre a su interlocutor,
acompase ¢ logre el rapport. Luego
tome la incativa en los movimientos,
es decir carhie suavemente de postu-
ra y, si ha caseguido el rapport, verifi-
cara que w interlocutor realiza el

mismo cambio postural que usted ha
efectuado.,

Fse es el mejor momento para trasmi-
tirle a la otra persona lo que usted
quiera comunicarle, segln sea el obje-
tivo que tenga en mente.

Observando reuniones y siguiendo
estas pautas podrd saber quién lidera a
quién en cada momento de la relacion,

Si usted ha realizado los ejerci-
cios propuestos en estos dos pri-
meros capitulos de este libro tiene
todas las herramientas en sus
manos para mejorar su comunica-
cion en cualquier ambito de las
relaciones humanas.

Prepdarese ahora para conocer
qué es lo que realmente decimos
cuando hablamos.

Capitulo 4

LA COMUNICACION
VERBAL

MODELOS DE LA
COMUNICACION VERBAL

Asi como los predicados denotan
los sistemas representacionales a
través de los cuales filtramos la
informacion que recogemos de la
realidad como experiencia, a su vez,
filtramos la experiencia a través
del lenguaje, de acuerdo a la for-
Ma que elegimos para transmitir
la informacién a los demds y a
NOsotros mismos.

Cuanto mds precisa y cercana a la
EXperiencia es la forma en que
la transmitimos, mas efectiva es
Nuestra comunicacion. Pero suce-
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de con frecuencia que, al hablar
con nosotros mismos y con los
demas, utilizamos muchas suposi-
ciones o transmitimos un reflejo
deformado de lo que tenemos en
nuestro interior.

Justamente, para detectar las
distorsiones en las que incurrimos
al querer comunicarnos, ia PNL
cuenta con un modelo de preci-
sion llamado «metamodelo del
lenguajen.

El metamodelo es una técnica
que nos facilita clarificar lo que
decimos, nos alerta para que no
nos autoenganemos, nos facilita
el comprender qué queremos
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decir con lo que decimos y para
volver a conectar el lenguaje con
la experiencia.

El modelo de precision divide
los «principios del modelado» en
el lenguaje en tres grandes gru-
pos: omisiones, distorsiones vy
generalizaciones. Por ejemplo, si
yo digo que «nadie me quiere»,
por un lado estoy cometiendo
una omision, porque no informo
de a quién hago referencia espe-
cificamente. Al mismo tiempo,
estoy haciendo una generaliza-
cion, porque englobo a todos los
seres humanos y a toda la Crea-
cion, y no doy espacio a las ex-
cepciones. Es asi que una misma
frase puede incluir una o mas
infracciones al sentido de la ex-
periencia.

A continuacién, describiremos
algunas de las distinciones que
hace el modelo de precision del
lenguaje, debiendo advertir que
lo hemos reducido y comprimido
dadas las caracteristicas de este
libro.

Generalizaciones, omisiones
y distorsiones

En el lenguaje cotidiano es muy
(recuente recurrir a expresiones
muy generales a la hora de expre-
sar nuestro pensamiento. Las
palabras mas utilizadas para este
Caso son:
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JAMAS
NADIE

SIEMPRE
TODO

NUNCA
NADA

Estas palabras se utilizan en frases
como las siguientes:

— siempre tengo problemas con
mis vecinos

— nunca hago nada bien

— nadie me comprende

Consecuencias: La utilizacion de
estas frases dificulta la compren-
sidn, porque son imprecisas e
ignoran excepciones que repre-
sentan alternativas para elegir.

Preguntas aclaratorias: Para encon-
trar diferentes posibilidades, una
forma consiste en exagerar utilizan-
do la misma palabra generalizadora:

— jsiempre has tenido proble-
mas con tus vecinos?

— ;nunca, nunca has tenido la
experiencia de hacer algo
bien?

— snadie te ha comprendido en
tu vida¢?

Otra forma de infraccién con-
siste en frases en las que las per-
sonas o sujetos no aparecen de
forma clara. Por ejemplo:

— no me escuchan
— quisieron enganarme
— ahora me van a oir

Consecuencias: Estas generaliza-
ciones pueden confundirnos sobre

las personas que originan la situa-
cion o a las que van destinadas las
respuestas.

Preguntas aclaratorias: Destinadas
a identificar el pronombre no espe-
cificado:

— jquién especificamente no te
escucha?

— jquiénes quisieron enganarte?

— Jquién quieres que te oiga?

Comparaciones

Todos sabemos que hacen falta por
lo menos dos elementos si quere-
mos hacer comparaciones. Sin
embargo, con frecuencia nos en-
contramos con frases como las
siguientes:

— esto es lo mejor para mi

— éstas son las manzanas mas
baratas

— Juan es el peor jugador

Consecuencias: En todas estas fra-
ses falta uno de los elementos de
Comparacién, que puede ser un
conjunto, al que se refiere la afir-
macién. La publicidad recurre
Mucho a este tipo de comparacio-
hes cuando dice por ejemplo «X
lava “mas” blancos.

Preguntas aclaratorias: Destinadas
4 recuperar datos para la compa-
racion y aclarar los limites de la

'ealidad del mapa donde se
Encuentra.
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— ¢mejor comparado con qué?
— ;mas baratas que cuiles?
— Jpeor comparado con quién?

Imprecisiones

Todos utilizamos frases en las que
no se especifica claramente el
como, cuindo y donde de una
situacion concreta. Por ejemplo:

— Susana me rechaz6

— no quieren darme una opor-
tunidad

— voy a mejorar la comunicacion

Consecuencias: En estas impreci-
siones aparecen palabras cuya sig-
nificacion varia sensiblemente
segln quienes las utilicen y en el
contexto en que sucede la accién.
Preguntas aclaratorias: Es necesa-
rio aclarar estas imprecisiones para
recuperar la informaciéon expecifi-
ca acerca de la experiencia.

— jcomo te rechazo especifica-
mente’?

— ;quiénes no quieren darte
una oportunidad?

— Jqué significa para ti mejorar
la comunicacién?

Juicios y creencias
Utilizamos declaraciones y juicios

que consideramos como verdades
acerca del mundo y que pueden
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INTRODUCCION

«Todo debe hacerse lo mas sencillo posible
pero no mas simple.
Albert Einsteir

sAlguna vez usted se ha detenidc a pensar como piensa?

JAlguna vez usted se ha preguntado si todos los seres humanos pien:
san igual?

No le preguntamos sobre el origen neurofisiologico, todavia desco-
nocido, de nuestro pensamiento. La pregunta es mds simple:

;Piensa usted en imdgenes, o utiliza pensamientos abstractos o palabras,
o bien sus pensamientos tienen su origen en sensaciones y emociones?

Todos los seres humanos utilizamos estas tres formas de pensar, pero
una de ellas constituye la base de nuestra forma de pensar, de ser vy
actuar en el mundo.

Y usted puede decir: Bien, es muy curioso saber si pienso en ima-
genes o en ideas abstractas; pero, aparte de lo anecddtico, ;para qué
me sirve saber como pienso?, ;qué utilidad tiene?

Y aqui estd la clave de este libro. Usted podra:

— Averiguar las repercusiones que tiene en su vida la forma en que
organiza su pensamiento.
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ser vividas como imposiciones a
uno mismo o hacia los demas.
También establecemos vinculos de
causa y efecto que generan malen-
tendidos y problemas en la comu-
nicacion. Por ejemplo:

— los hombres no lloran
— es malo ser confiado
— SU VOZ me irrita

Consecuencias: La utilizacion de
estos  juicios que aceptamos
muchas veces sin preguntarnos su
origen, distorsionan nuestras rela-
ciones y nos crean limites a las
opciones que podrian existir para
hacer las cosas de otra forma.
Estos juicios y creencias se mue-
ven entre las dualidades:

bueno / malo
correcto / incorrecto
verdadero / falso

que son criterios relativos y perso-
nales que no deben generalizarse.
Preguntas aclaratorias:

— ;quién dice que los hombres
no lloran?

— ;para quién es malo ser con-
fiado?

— ;cOmMo te irrita su voz?

Incapacidad u obligacion

Utilizamos palabras que indican
limites o imposibilidad sin dar infor-
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macion relativa a la manera en que
funciona ese limite. Por ejemplo:

— tengo que ir al cumpleanos
de Lola.

— no puedo discutir contigo.

— debo cambiar de coche.

Consecuencias: Estas expresiones
limitan nuestra toma de decisio-
nes y accion generando la idea de
«necesidad» o «imposibilidady».
Aclarar estas situaciones nos per-
mite recuperar las causas perdi-
das por la generalizacion y medir
los resultados y consecuencias de
nuestras acciones.

Preguntas aclaratorias:

— ;qué pasaria si no fueras?
;qué te impide discutir con-
migo¢

;qué sucederia si no lo hicie-
ras?

;qué te obliga a cambiar de
coche?

[ectura de mente

Otra distorsion que hacemos en
nuestro lenguaje proviene del
fendmeno que lleva a las perso-
nas a hacer como si supieran lo
que los otros piensan o creen. Por
ejemplo decimos:

— vya sé lo que estas pensando.
— é| deberia saber lo que yo
me esfuerzo.

— 56 por anticipado lo que va a
decir cuando vuelva.

Fn todos estos ejemplos no hay
ninguna indicacion referida a la
manera en que la persona podria
probar lo que afirma. Esta especie de
«adivinacion» es tan frecuente, que
suele pasar inadvertida y puede [le-
varnos a muchos errores de juicio.

A fin de facilitar la utilizacion de
las distinciones del metamodelo,
ofrecemos el cuadro resumen de la
pagina 49 con las principales in-
fracciones y las preguntas que se
utilizan para desafiarlas:

Ejercitar el metamodelo

Dada la importancia de este tema
sugerimos, utilizando el cuadro
resumen como ayuda, ejercitar el
modelo de precision del lenguaje
hasta lograr fluidez en su manejo:

Ejercicio 17

Metamodelo del lenguaje
En grupo.

1. Los participantes se turnan para leer
una de las frases que siguen, mientras
los demas las desafian con las pre-
Buntas del metamodelo del lenguaje.

) El malestar me agobia.

b) Una de cada cinco estrellas de
cine lo usa.

<) El SIDA es mortal.
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d) El mejor de los ingenieros estuvo
en la reunion,

e) No volveré a verla jamas.

f) Cuando vuelva sabrin de mi.

1) Todos me dicen que es asi.

h) Olvidé que tengo que llamarle.

i) Yo sé que ¢l piensa que todo esta
bien.

/) Hay dias en los que tengo que
cantar,

2. Una vez terminada la lista, los partici-
pantes inventan, por turno, una frase
inespecifica y los demas la desafian.

4. Continuar hasta desarrollar fluidler
en la utilizacion de las preguntas,

Habrd notado que, en la medida en
que ejercita estas preguntas, se le
van haciendo mas naturales. El
objetivo mds importante de estas
practicas es incorporar estas pre-
guntas para uno mismo, para que
funcionen de una forma casi auto-
matica en nuestro interior y nos per-
mitan aclarar nuestros pensamien-
tos y ampliar los limites que
muchas veces nos autoimponemos.

Tendra una demostracion de lo
que decimos practicando el pro-
Ximo ejercicio.

Ejercicio 18
Autoaplicacion del metamodelo
del lenguaje

Individual,
1. Escriba rapidamente y sin meditar-

lo el desarrollo o descripcion de
un problema o preocupacion. No



Ciustavo Bertolotto Valles

omita pensamientos que surjan al
respecto. Es un ejercicio personal y
luego puede quemar la hoja. Es
importante que respete lo que salga
de dentro y la forma en que surge.
Escriba sin detenerse durante cinco
minutos como minimo o hasta que
su inspiracion funcione,

2. Relea con atencién lo que escribié
y, en hoja aparte, vaya escribiendo
las preguntas que desafien sus afiv-
maciones, todas las que se le ocu-
rran ante cada frase.

3. Desarrolle el primer escrito con el
apoyo de las preguntas que fue
anotando ante cada imprecision.

Verifique si hubo cambios impor-
tantes en la exposicion y si le
aporté claridad respecto del tema
que le preocupa.

Con el ejercicio anterior habra
podido comprobar que el meta-
modelo reconecta el lenguaje con
la experiencia real.

Basicamente puede utilizar el
metamodelo para:

e Recoger informacion de alta
calidad cuando sea importante
entender exactamente lo que
los demas cuieren decir.

o Aclarar significados, puesto que
cada persona tiene distintos
mapas de la realidad y no pode-
mos saber lo que significan
muchas de sus palabras.

e |dentificar limitaciones y abrir
nuevas opciones. Los limites que
imponemos a la realidad a través

48

de nuestras palabras pueden ser
eliminados a través de las pre-
puntas adecuadas.

Existe el peligro de reunir dema-
siada informacion a través de estas
preguntas, por eso debe tener claro
cual es su objetivo antes de apli-
car indiscriminadamente el meta-
modelo.

También debe tenerse en cuenta
que pueden utilizarse las impugna-
ciones dentro de un contexto de
sintonia y con preguntas que no
tienen por qué ser directas y duras
como en un examen. En vez de
preguntar «;siempre has tenido
problemas con tus vecinos?», se
puede decir «jalguna vez has teni-
do un vecino con el que te llevas-
le bien?».

Por ultimo, le pedimos que
tenga en cuenta esta advertencia:

Nuestra comunicacién cotidia-
na se basa en generalizaciones,
omisiones y distorsiones. Si utiliza
constantemente las preguntas del
metamodelo correrd el riesgo de
quedarse sin amistades y de te-
ner problemas con toda su familia.
Si hace eso se convertira en una
meta monstruo, como dice John

Grinder.
Logro de objetivos
El uso del metamodelo nos permi-

te desnudar las distorsiones que
utilizamos permanentemente al
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ALGUNAS DISTORSIONES DEL LENGUAJE

PREGUNTAS

SIEMPRE NUNCA
1000 NADA

JAMAS
NADIE

SIEMPRE tengo problemas con mis vecinos.

jSiempre? jnuncal jjamads?

JSIEMPRE has tenido problemas con tus vecinos?

Nome escuchan,
Quisieron enganarme.
Ahora me van a oir,

NUNCA hago NADA bien, INUNCA has tenido la experiencia de hacer algo bien?
"NADrE me comprende, JNADIE te ha comprendido en tu vida?
SUIETQ DIFUSO

JQuién especificamente?

JQUIEN especificamente no te escucha?
IQUIENES quisieron enganarte?
JQUIEN quieres que te oiga?

MEJOR MAS

Esto es'lo MEJOR para mi.

Estas son las manzanas MAS baratas,
Juan es el PEOR jugador,

PEOR

sComparado con qué?

IMEJOR comparado con qué?
JMAS baratas que cuales?
(PEOR comparado con quién!?

IMPRECISIONES

Susana me rechazo,
No quieren darme una oportunidad.
Voy a mejorar la comunicacion.

Como cudndo dénde qué  quiénes

JCOMO te rechazo especiicamente?
JQUIENES no quieren darte una opriunidad?
JQUE significa para ti mejorar la comunicacion?

BUENO-MALO VERDADERO-FALSO
CORRECTO-INCORRECTO

Los hombres no lloran.

Quién para quien como

JQUIEN dice que los hombres no lloran?

Yasé lo que estds pensando,
L deberfa saber lo que yo me esfuerzo.
| 3¢ por anticipado lo que va a decir cuando vuelva,

:?!TALD ser 1cr:mﬁadu. JPARA QUIEN es malo ser confiado?

SU voz me irrita. JCOMO te ifrita su voz?

TENGO PUEDO DEBO — 15QUE PASARIA? ;QUE TE IMPIDE?

JQUE SUCEDERIASI...
TENGO que ir al cumplearios de Lola :
) que ir al cumpledfios : JQUE PASARIA I no fueras?

[JJ{E}B%JEEn?h?aﬁg" cu}?ngu. JQUE TE IMPIDE discutir conmigo?
coche. JQUE SUCEDERIA SI no lo hicieras?

ADIVINACION

JC6mo lo sabes!?

JCOMO LO SABES?
ECOMO podria saber lo que ti te esfuerzas?

JQUIEN TE LO DIJO?
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eXpresarnos con nosotros Mismos
y con los demds. Esta deforma-
cién en los mensajes no solamen-
te afecta la calidad de nuestra
comunicacion, sino que, ademas,
puede llegar a transformarse en
una fuente de limitaciones cons-
tante en la medida en que la utili-
cemos, inconscientemente, cuando
hablamos de nuestros suenos,
objetivos y proyectos.

El ejercicio anterior nos ha ser-
vido para detectar las imprecisio-
nes comunes en nuestro lenguaje.
Cuando se trata de logro de obje-
tivos, este modelo de precision
cuenta con un cuestionario espe-
cifico que es una guia eficaz para
que, al definir lo que queremos,
no nos transformemos en nuestro
saboteador principal.

Bien sabido es que cuando
hemos podido definir claramente
lo que queremos, la mitad del
camino esta recorrido. Si me digo:
«No quiero ser mas gorda», o
«Quiero ser feliz», estoy propor-
cionando a mi cerebro datos de lo
que NO quiero ser o informacion
muy difusa sobre lo que Sl quiero.

Para evitar imprecisiones y deli-
near claramente lo que queremos
lograr, aplicamos el cuestionario
de la pagina 51.

Una vez realizado es conve-
niente preguntar si el individuo
quiere mantener su formulacion
inicial o si quiere volver a plante-
ar su objetivo. En este dltimo caso
se vuelve a pasar el cuestionario.

‘Modelo para la definicion

50

Ahora llevémoslo a la practica,
Elija un objetivo y autoapliquese
el cuestionario para obtener obje-
Livos.

Ejercicio 19
Trabajar mi objetivo

Individual.

1. Tomando como base la descripcion del
problema o dificultad con que ejercitd
el metamodelo del lenguaje, responda
al cuestionario para el logro de objeti-
VOS. '

2. Verifique hasta qué punto se modifica
su estado y su percepcion del tema al
formularlo de manera clara, precisa y
positiva.

correcta de las metas

Sintetizando todos los elementos
que nos provee el metamodelo del
lenguaje y el cuestionario para el
logro de objetivos, contamos con
un esquema basico que podremos
aplicar cada vez que decidamos
una meta o accion. '

Este modelo de facil utilizacion:
va a apoyar a partir de ahora los
diferentes trabajos que hagamos
con PNL. Con él podremos verificar:
la fuerza de la decisién del cambio
y si esa transformacion es ecologica
para el universo de la persona:
Suele suceder que, a veces, nos

. .
planteamos melas que son incon- .
|:llI
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CONDICIONES

PREGUNTAS

EXPRESADO EN FORMA POSITIVA

Implica lo que uno quiere hacer, no lo
que no quiere hacer.

JQué es lo que especificamente quiere o
desea?

DEMOSTRABLE EN FORMA SENSORIAL

Representar el objetivo al menos en los
res sistemas representacionales principa-
les (V, A, K).

}Como se daria cuenta de que obtuvo el
objetivo? ;Qué veria, escucharifa, sentiria?
;Como se daria cuenta otra persona?

ESI’ECIFICAIDO Y CONTEXTUALIZADO

Definir en qué contextos se desea y en
cudles no se desea,

yCudndo, donde y con quién lo quiere?
;Cudndo, donde y con quién no lo quiere!?

INICIADO Y MANTENIDO POR EL
SUJETO

El logro del objetivo debe basarse en
nuestros propios recursos y no en los de
ninguna otra persona.

1Qué necesitaria para lograrlo? (recursos)
1Qué le impide lograrlo? (limitaciones)

CHEQUEO ECOLOGICO

El objetivo a alcanzar debe ser coherente
en dos sentidos: Por un lado, con las creen-
Cias y otros objetivos del individuo; y por
Otro, debe tener en cuenta el contexto
nierpersonal en el que se mueve la perso-
Na para evitar posibles conflictos.

e

JEn qué le beneficiaria si o lograra?

sQué podria perder al lograrlo?

1Como afectarfa a su entorno si lo lograra?
;Como cambiaria o afectaria a su vida el
consegulirlo?

Bruentes con otros aspectos funda-
Mentales de nuestra vida como, por
Clemplo, nuestro entorno, nuestras
Creencias o nuestros valores. Este

cuestionario nos ayuda a detectarlo
y es, entonces, cuando podremos
decidir a conciencia si nuestro
objetivo tiene mayor 0 menor peso
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que las consecuencias que acarrea-
ra el conseguirlo.

Muchas veces es conveniente tra-
bajar con otra persona que tenga
conocimiento de estas herramientas
que nos brinda la PNL, puesto que
una vision externa puede ayudar-
nos a aclarar nuestro propio mapa
de la realidad.

Le sugerimos que practique el
siguiente ejercicio con otra perso-
na que sepa utilizar el metamode-
lo y el cuestionario del logro de
objetivos.

Ejercicio 20
Logro de metas

1. Se rednen Ay B.

2. A define algin objetivo, meta o ac-
cion que quiera lograr,

3. B le formula el cuestionario del
logro de objetivos y aplica los patro-
nes del metamodelo cuando haya
imprecisiones o distorsiones.

4. Al final del trabajo B pregunta a A si
quiere reformular su objetivo.

5. Se hacen comentarios sobre los
descubrimientos mds importantes y
después se intercambian los pape-
les.

Una vez que usted haya definido
bien su objetivo, le serd mas facil
alcanzarlo. Para eso preparese
para trabajar con las técnicas de
los préximos capitulos.

CAMBIO GENERATIVO

Muchos de los principios de la PNL
reflejan lo que, con frecuencia,
sucede en nuestras actuaciones
Cotidianas. Por lo general, evita-
Mos o cuestionamos lo que nos es
diferente, aquello que no ha forma-
do parte de nuestra experiencia.
Consideramos enemigos a quienes
Dlt*—"ﬁﬁn de otra manera, criticamos
fmtlsulfenes no actuan‘cqmoi NOSO-
nue; trc1;:.~el.an"|+r::n5 a la imitacion de
b as conductas a los seres que
S todean,
cil reverso de la moneda es que
Plamos lo que nos es afin,

d

Capitulo 5

LOS CAMBIOS DESEADOS

consideramos verdadero lo que se
adecua a nuestros pensamientos,
historia y creencias, nos sentimos
comodos con quienes pensamos
que son nuestros iguales.

Estas formas de actuar inciden
con fuerza en nuestro proceso de
aprendizaje, generando emocio-
nes que lo facilitan o lo dificultan.
Una situacién traumatica pasada
nos sirve para justificar las limita-
ciones presentes, y esa ceguera
cognitiva nos impide plantear
objetivos para el futuro, con lo
cual, eternizamos la limitacion.

Una de las principales dificultades
que surge ante un comportamiento
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dado es que, al actuar, nos encon-
tramos lanzados a una situacion vy,
en medio de ella, no podemos
generalmente inventar alternativas
para cambiar su curso. Actuamos
automaticamente. Soélo cuando la
situacion ya paso podemos evaluar
lo que podriamos haber hecho;
pero lamentablemente es tarde vy
no pudimos transformar la pauta
indeseada.

También en este aspecto, la
PNL tomd lo habitual en la con-
ducta humana —el moverse con
naturalidad en lo conocido—, y
lo transforma en el trampolin para
potenciar logros personales. ;De
qué manera?

o Nos centramos en el logro del
objetivo en lugar de en los pro-
blemas y sus causas.

e Nos centramos en las opciones
y recursos de las personas, por-
que la PNL entiende que:

«Las personas poseen todos los
recursos hecesarios para hacer
los cambios que deseen.»

e Generamos alternativas de ac-
cion y experiencia, creando la
experiencia de la situacion, que
es nuestro objetivo, como ya
vivida, para que luego nuestro
inconsciente lo dispare automa-
ticamente. Es decir, que lo re-
pistramos en el archivo de lo
conocido.

i

e Este contexto interno de expe.
riencia nos permite hacer usgp
de una facultad natural de log
seres humanos y que nos dife..
rencia de otras especies: actuap
con independencia de lo que
sucede en el exterior. r

La PNL denomina a este procesg:
cambio generativo, e :mpl:ca
enfocar el logro dL objetivos -
desarrollarlo en nuestro propio
teatro de la mente, un escenarig
interior en el que nos podemos
mover cambiando de papeles,
desde el de director-observador al
nuestro propio, o bien asumir el
papel de otros personajes y expe-
rimentar desde ese lugar. |

También podemos alterar e!
escenario creando cilferenlesﬂ
ambientes y situaciones, o blen
detener la obra en una escena
determinada, dar marcha atras,
ralentizarla y acelerarla. Es decif;
tenemos la libertad de hacer de
nuestra vida nuestra propia obra
maestra.

Informacion por medio
de los sentidos

Anteriormente puntualizamos qué
procesamos todas las informacios
nes a través de los cinco sentidos
y nos representamos la experien
cia a través de lo que en PNL Ila:
mamaos: B

4

Modalidades. Experimentamos
ol mundo en forma de sensacio-
nes: visual, auditiva, kinestésica
(olfativa, gustativa), y si queremos
recuperar un recuerdo almacena-
do en nuestra mente o imaginar
algo para el futuro, nos lo repre-
sentamos a través de estos filtros.

Ahora comenzaremos a experi-
mentar con las pequenas partes
de cada modalidad y a compren-
der la importancia que tienen en
el momento de recuperar las
experiencias de nuestra vida y de
cambiar las emociones asociadas
a dichas vivencias. A estas peque-
fhas partes las llamamos:

Submodalidades: Distinciones
dentro de cada una de las moda-
lidades que sirven para definir
lo que ocurre en el exterior y lo
(que nos representamos interior-
mente.

Las submodalidades son un
recurso de gran importancia en el
manejo de nuestros estados. Para
reconocerlas, incursionemos en
una aventura en nuestro mundo
interno:

Ejercicio 21
Investigacion de nuestros
recuerdos

Individual o en parejas.

I Si lo hace de forma individual, lea
pPrimero con atencion el ejercicio
para cumplir después con las pau-
las sin interrupciones,

w1
[¥3

]

. Siéntese comodamente,
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en forma
relajada, dispuesto a entrar en con-

tacto profundo con su interior,

. Busque en su recuerdo una situa-

cion medianamente desagradable o
molesta. Recuerde que debe ser
s6lo un poco desagradable, porque
usted va a ponerse en contacto con
su experiencia profunda.,

. Retrocediendo en el tiempo, traiga

esa situacion al presente, recupere la
imagen, los sonidos, las sensacio-
nes. Preste atencion a los siguientes
detalles para recordarlos:

;Esta usted dentro del escenario o
es un observador externo, o bien
ambas cosas?

;Cudles son las caracteristicas de
la imagen en tamano, contorno,
luz, color, intensidad, movimien-
to o fotografia, contraste, elc?
;Cuales son las caracteristicas de
los sonidos, los hay, de donde
surgen, niveles, etc.?

sCudles son las sensaciones, tem-
peratura, textura, peso, etc,?

. Transforme ese escenario interior en

su taller de teatro o cine experimen-
tal y, sobre la base de la primera
representacion del recuerdo, visual,
auditiva y kinestésica, vaya variando
una a una las caracteristicas.
Experimente si se producen cam-
bios en la emocién. Es importante
hacer las variaciones de una en una
para determinar cual de esas carac-
leristicas —a las que llamamos sub-
modalidades— tiene mayor impor-
tancia dentro de su teatro de la
mente para variar la emocion.
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6. Una vez que haya experimentado
todo lo que su creatividad fue capaz
de inventar, modifique la representa-
cién inicial incorporando las sub-
modalidades que hacen que su
recuerdo va no le moleste.

7. Cuando esté satisfecho, vuelva al
presente con este aprendizaje.

Seguramente, en esta incursion en
su escenario interior ha podido
descubrir muchas cosas sobre si
mismo. Es preciso aclarar que cada
persona tiene un sistema propio
para almacenar la informacion vy
no hay formas correctas o inco-
rrectas, s6lo es asi.

Fl descubrimiento mas impor-
tante de este trabajo es que Nnoso-
tros no permanecemos indemnes
ante nuestros recuerdos. No pode-
mos cambiar lo que realmente
ocurrié, pero si podemos trabajar
con las marcas que nos deja para
hacer que cada dia merezca ser
vivido en plenitud.

Forma de pensar, mas importante
que lo que pensamos

En las representaciones hay dos nive-
les en los que podemos cambiar:

— Lo que nos representamos.
— La forma en que nos lo repre-
sentamos.

Por ejemplo, si en su recuerdo
hay una voz que le resulta espe-
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cialmente desagradable, puede
introducirla en un aparato de
radio y bajar el volumen o apa-
garlo; o bien poner una cinta plas-
tica en la boca de quien habla. Si
en la imagen aparece una figura
amenazadora, puede reducirla en
tamano y vestirla de payaso. Si la
sensacion desagradable esta liga-
da al frio, puede agregar tibieza e
incluso el sol o una chimenea.

A titulo indicativo en el cuadro
de la pagina 57 presentamos algu-
nas de las submodalidades con
las que las personas nos represen-
tamos la experiencia.

Cambio rdpido de estados
emocionales

Apelar a las submodalidades es
un recurso sencillo y sumamente
eficaz para trabajar cotidiana-
mente con la forma en que nos
representamos la experiencia. De
este modo, cuando nos encontre-
mos ante una situacion recurren-
te, el recuerdo transformado va a
lograr que nuestra reaccion exter-
na sea diferente.

Un elemento de especial impor-
tancia en el trabajo del teatro de
la mente es nuestra ubicacion res-
pecto de la accion: si somos los
protagonistas o los espectadores.

Comprobemos la importancia de
estos dos puntos de vista realizan-

do el siguiente ejercicio.
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LISTA DE POSIBLES SUBMODALIDADES

VISUAL AUDITIVO KINESTICO
BRILLO VOLUMEN INTENSIDAD
Oscuro-Brillante Alto-Bajo Fuerte-Débhil
COLOR TONO AREA
Blanco-Negro Grave-Agudo Grande-Pequena
MOVIMIENTO TIMBRE TEXTURA
Réapido-Lento-Parado Calidad de la voz Suave-Rugoso
DISTANCIA TIEMPO DURACION
Cerca-Lejos Répido-Lento Constante-Intermitente
FOCO DISTANCIA TEMPERATURA
Nitido-Borroso Cerca-Lejos Caliente-Frio
PROFUNDIDAD RITMO PESO
Plano-3 dimensiones Regular-Irregular Pesado-Liviano
LOCALIZACION CADENCIA FLUJO
Angulo de observacion Continuado-Interrupcién | Direccion
TAMARO INFLEXIONES LOCALIZACION
Natural-Grande-Pequefo Palabras enfatizadas Lugar
TAMANO DELOS OBJETOS LOCALIZACION MOVIMIENTO
| Relativos entre si Lugar-Procedencia Rapido-Lento-Parado
CONTRASTEYLUMINOSIDAD SENSACIONES
| Caracteristicas Hormigueo-Presion

EN PAISAJE © ENMARCADA
Si existe marco, forma,
color, tamafo, etc.

TENSION MUSCULAR
Lugar-Fuerza

OLOR Y SABOR
Agradable-Desagradable
Caracteristicas especificas
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Ejercicio 22
[a montana rusa

Individual

1. Utilizando la experiencia anterior,
vamos a realizar un viaje al parque
de atracciones. Usted recorre el lugar
y se detiene ante la montana rusa.

a) Experimente la vivencia de ser
espectador. Imaginese que se estd
viendo a si mismo subido a la
montafa rusa y realizando todo el
recorrido. ;Qué caracteristicas tie-
ne esta experiencia, cudles son
s5US sensaciones?

b} Ahora usted sube a la montana rusa.
Sienta el peso de su cuerpo contra
el asiento, mire como le colocan la
barra de seguridad, escuche como
va subiendo su coche hasta la parte
mas alta de la montana rusa, mire lo
que ve desde allf arriba. Y ahora
comience a descender sintiendo el
aire en su cara, las sensaciones en la
boca del estomago, y realice el viaje
vertiginoso hasta el final.,

;Cudles han sido las sensaciones
de esta vivencia?

2. Vuelva al presente, abriendo los ojos
y mirando a su alrededor.

3. Escriba lo que experimenté desde
los diferentes lugares en que se colo-
cé en la situacién, como espectador
y como participante.

Posiciones perceptivas

Con este viaje hemos experimen-
tado dos de las posiciones per-

ceptivas: asociado y disociado, y
se refieren al modo de participa-
cién de la persona en la escena o
contexto que se esta representan-
do.

Asociado: La persona esta
viviendo la escena desde adentro.
Responde de forma kinestésica a
las imagenes (visual) y sonidos
(auditivo) como si estuviera en la
situacion.

Disociado: La persona toma el
papel de observador, ve las image-
nes y escucha los sonidos desde
fuera de ella, pudiendo evaluar lo
que sucede desde una cierta «dis-
tancia».

A nivel externo, la diferencia
entre estos dos estados puede
observarse a través de la macro y
microconducta del individuo, ya
que éste tiende, en el caso de la
asociacion, a realizar los movi-
mientos y cambios fisiol6gicos
que veriamos si estuviera «real-
mente» en la experiencia. En el
caso de la disociacion, la respues-
ta que calibramos es la de alguien
que evaltGa y observa distanciado
de la escena.

El poder manejar a voluntad el
asociarse o disociarse, tanto de
una escena del pasado como de un
evento presente, nos da una gran
libertad. Por un lado, podemos
alejarnos de las situaciones que
nos molestan a través de la di-
sociacion, transformandonos en
observador. Por otro lado, vivien-
do con toda intensidad las situa-

§

ciones agradables que nos poten-
cian y hacen nuestra vida mejor.

Ahora le sugerimos que busque
un companero y realice el siguien-
le ejercicio.

Fjercicio 23
Fxperimentar
la asociacion/disociacion

1. Dos personas: un guia y un explo-
rador.

2. Fl guia pide al explorador que
sneuentre una escena agradable de
su pasado que pueda comentar, y
que se asocie con ella de tal forma
que tenga la sensacion de que esta
ocurriendo ahora, de que la esta
reviviendo en el presente.

3. El guia dice: «Mira lo que miras,
escucha lo que escuchas y siente
lo que sientes, como si estuvieras
alli». El gufa le pide al explorador
que describa la experiencia en (ér-
minos de imdgenes, sonidos y
sensaciones. El guia calibra vy
anota lo mds importante.

4. El guia le pide al explorador que se
Imagine que estd sentado en un
cine y en la pantalla aparece el
mismo recuerdo anterior con él mis-
Mo como actor. Pidale que descri-
ba la escena y calibre.

w

Pida al explorador que abra los
0jos y pregiintele qué fue cambian-
do en sy experiencia kinestésica en
la primera y segunda situacion, y
que comente si fue congruente con
lo que usted observé. Es decir, si
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estuvo realmente asociado y diso-
ciado.

6. El guia le pide al explorador que
recuerde una experiencia de algo
un poco molesto (por favor, «solo un
pocor). Le dice: «Mira lo que mi-
ras, escucha lo que escuchas vy
siente lo que sientes, como si estu-
vieras alli». El guia le pide al explo-
rador que describa la experiencia
en términos de imdagenes, sonidos
y sensaciones. El guia calibra y
anota lo mas importante.

7. El guia le pide al explorador que se
imagine que estd sentado en un
cine y en la pantalla aparece el
mismo recuerdo anterior con él mis-
mo como actor. Pidale que describa
la escena y calibre.

8. Pida al explorador que abra los
0jos y pregintele qué fue cambian-
do en su experiencia kinestésica en
la primera y segunda situacion. Se
hacen comentarios para compro-
bar si fue congruente con lo que
usted observo, es decir, si estuvo
realmente asociado y disociado,

9. Por dltimo, se le pide al explorador
que vuelva a conectarse con la es-
cena del principio, la agradable, de
forma asociada y que se quede unos
instantes disfrutando de las imagenes,
sonidos y sensaciones placenteras.

10. Se intercambian los papeles.

Recartografiar experiencias

Esta practica nos permite diferen-
ciar claramente entre los dos
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estados: asociado y disociado.
Tomando como base esa expe-
riencia podemos tratar todos los
recuerdos placenteros haciéndo-
los mas intensos, mas presentes,
asociandonos a ellos; y los dis-
placenteros tomando distancia,
disociandonos y aplicando las
submodalidades que los debili-
ten. En este sentido es muy im-
portante el uso del humor, ya que
aquello que ridiculizamos deja
de afectarnos de manera nega-

Ve tiva,

Lo ideal entonces, es estar aso-
ciado a las experiencias agradables
y disociado de las desagradables.
Dicho esto es en términos gene-
rales, porque a veces necesita-
mos tomar distancia en una
situacion agradable para actuar
con mayor objetividad. Por otra
parte, no estd de mas aclarar
nuevamente que éstas son gene-
ralizaciones. Puede haber alguna
persona que siente coOmo se
intensifica su sensacion de una
experiencia en la medida en que
se aleja de ella, por eso no hay
que olvidar que es necesario res-
petar las particularidades indivi-
duales.

Le invitamos ahora a que prac-
tique, preferiblemente con otra
persona, los siguientes ejerci-
cios, donde trabajaremos algu-
nas submodalidades divididas en
los tres sistemas representacio-
nales: visual, auditivo y kinesté-
5iCO.

|
5ubm&-;;fades visuales

60

Ejercicio!

1. Dspesias: un guiay un explmradnr,_g

9. E| epidor busca una experiens
ciaxable y se conecta con ella,

3. E| wiz va dirigiendo para que
cambie’ Una en una las siguientes:
sybmeddades visuales:

__wiloscuro/brillante)
— maoviento (rapido/lento/parado) |
__ cotblanco/negro) |
__iooitido/borroso)

Hacerentamente en cada direcs
cion M el momento en que el

4, Mientdd guia calibra, el explorador |
registzil de estas submodalidades
resulte's efectiva para cambiar la |
intenstde la experiencia. ‘

5. Parafizar, el explorador le pone |
a laien original todas las sub=
modé les visuales que le hacen

mas @lable el recuerdo.

6. El eidor toma notas de lo que

Ejercics
Submoifades auditivas

1. DosBnas: un guia y un explora- |

dor.

7. El explorador busca una experiencia
auditiva desagradable, por ejemplo,
algo que le dijeron y que al recor-
darlo adn le causa dafio. Conectarse
con ella.

3. Fl guia le va dirigiendo para que
cambie de una en una las siguientes
submodalidades auditivas:

— localizacién (ir cambiando el so-
nido de lugar)

— distancia (cerca/lejos)

— volumen (alto/bajo)

— tono (agudo/grave)

Hacerlo lentamente en cada direc-
cion hasta el momento en que el
sentimiento comienza a cambiar
(umbral). Cada vez que se llega a
un umbral volver al recuerdo con la
submodalidad original,

4. Mientras el guia calibra, el explorador
registra cudl de estas submodalidades
resulta mas efectiva para cambiar la
intensidad de la experiencia.

5. Para finalizar, el explorador le aplica
a la experiencia original todas las
submodalidades auditivas que le
hacen mds agradable el recuerdo.

6. El explorador toma notas de lo que
registro, se hacen comentarios y des-
pués se intercambian los papeles.

Liercicio 26
Submodalidades kinestésicas

1. Dos personas: un gufa y un explorador.

2. El explorador busca una experien-
Cla que autn le produce una sensa-
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cion desagradable y se conecta con
ella. También puede elegir un dolor
actual.,

3. El guia le va dirigiendo para que
cambie de una en una las siguientes
submodalidades kinestésicas:

— localizacién (cambiarla de lugar)

— intensidad (fuerte/débil)

— temperatura (caliente/frio)

— tamano (agrandar/empequeie-
cer)

— peso (pesado/liviano)

Hacerlo lentamente en cada direc-
cion hasta el momento en que el
sentimiento comienza a cambiar
(umbral). Cada vez que se llega a
un umbral volver a la imagen con la
submodalidad original.

4. Mientras el guia calibra, el explorador
registra cudal de estas submodalidades
resulta mds efectiva para cambiar la
intensidad de la experiencia.

Para finalizar, el explorador le apli-
ca a la experiencia original todas
las submodalidades auditivas que le
hacen mas agradable el recuerdo.

6. El explorador toma notas de lo que
registrd, se hacen comentarios y se
intercambian los papeles.

Después de haber experimentado
el poder que tienen las submoda-
lidades para cambiar la respuesta
emocional de nuestras experien-
cias, vamos a aplicar estas mis-
mas caracteristicas para recuperar
una experiencia positiva de nues-
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tra vida, un logro importante, para
poder traerla al presente y aplicar-
la en los momentos en que la ne-
cesitemos.

El logro de objetivos

Toda la informacién que se archi-
va como recuerdo es un «estado»
que a veces nos limita y otras nos
potencia. El miedo, por ejemplo,
es un estado que incluye un
cimulo de impresiones sensibles
que se conjugan en algo que lla-
mamos «miedo».

Es por esto, por lo que decimos
que al hablar de estado estamos
aludiendo a la suma total de la
experiencia humana englobada
bajo una determinada identificacion.
Ese nombre, «miedo», «felicidad»,
«ansiedad», «depresion», nos per-
mite recurrir al conjunto emocio-
nal que recrea el estado.

Sucede que, a veces, esos esta-
dos se presentan sin que los [lame-
mos —como el temor— al menos
conscientemente, mientras que
otras en que los necesitamos pare-
ce que desaparecen de nuestra
vida. Afortunadamente, en la
medida en que la PNL descubrié la
manera de investigar el «comon,
ahora podemos apelar a los esta-
dos que necesitemos en el mo-
mento adecuado.

A modo de ejemplo, trabaja-
remos con el estado de logro,
entendiendo por tal la disposicion

b2

emocional que experimentamos
cuando sentimos el impulso de
hacer algo con la certeza de que
lograremos nuestro objetivo. Y co-
mo estas palabras desconectadas
de la experiencia no dicen nada y
para cada persona la formula es
diferente, le invitamos a trabajar
para descubrir en su experiencia
c6mo organiza su estado de logro
personal,

Ejercicio 27
Recuperar el «estado de logro»

Se rednen dos personas: B sera el guia
y A el explorador.

1. B le pide a A que recuerde un estado
anterior, en el pasado, en el que logré
algo importante para ¢l o tuvo la sen-
sacion de «impulso para lograrlos,

2. Ble pide a A que reviva la situacion
diciéndole: «Mira lo que miras,
escucha lo que escuchas, siente lo
que sientes y permanece alli»,

B le pide a A que registre en su
cuerpo esa sensacion de «logro» o
de «puedo» y le guia por medio de
preguntas que estan destinadas a
que A describa la sensacion de la
forma mds completa posible:

— Adopta la postura corporal que
tenias en ese momento.

— JEn qué lugares del cuerpo estd
localizada esa sensacion? (que A
describa cada lugar.)

— Qué color tiene? ;Es uniforme o
tiene distintas tonalidades?

— ;Qué forma o formas tiene!?

— sTiene movimientos? ;De qué
tipo? ;De dénde vienen y hacia
donde van?

— jQué temperatura tiene? ;Es uni-
forme o cambia?

— ;Percibes alguna sensacion de
sabor u olfato?

— jEscuchas algan sonido o mdsi-
cal

— Si hay palabras, ;de donde vie-
nen, dénde estin, de quién son?
(Que A diga si son externas o
internas.)

Nota para el guia: es importante que
en la experiencia participen sen-
saciones (K), colores (V) y sonidos
o palabras (A). Si en este momento
ya estan los tres ingredientes pasar
al punto 3. Si falta algo lea lo si-
puiente:

— Ponle un color adecuado a la
sensacion.

— Une ese color a la sensacion.

— Haz que surja un sonido que
armonice con el color y la sen-
sacion.

— Repite la experiencia hasta que
color, sonido y sensacion sean
tna misma cosa,

. ;Qué palabras te dices a ti mismo

en este momento de logro o de
impulso? (Por ejemplo, LO LOGRE,
VOY TRAS ELLO, ESTO ES MIO,
etcétera.)

Cuando A ha terminado la descrip-
cion, B le hace desconectarse de la
experiencia y se hacen comentarios
que ayuden a A en la comprension
y descripcion de lo que sintio, vio y
escucho,
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4. B le pide a A que piense en el obje-
tivo que desea alcanzar, hacia el
cual va a aplicar el estado de logro,

5. Ahora B guia a A para que vuelva a
colocarse en el estado de logro. Hay
que lograr que A reviva ese estado, y
para eso vuelve a recordar cudando
sucedio y todos los detalles que
menciond anteriormente.

Cuando lo logra se le dice:

Ahora imagina que te ves a i
mismo alcanzando el objetivo que
te has propuesto (que lo describa
con submodalidades)...; dite a ti
mismo que lo has alcanzado...;
siente que has podido hacerlo...; vy
cuando lo has visto..., pensado... y
sentido... repitete en voz alta y con
la misma fuerza que antes las pala-
bras que te dices cuando logras
algo importante.

6. Cuando A ha hecho esto termina el
ejercicio. Se hacen comentarios y
se intercambian los papeles.

Con este ejercicio tiene permanen-
temente a su alcance los recursos
necesarios cuando necesite estar
motivado para alguna situacion.
En ese momento recurra a las ima-
genes, sonidos y sensaciones del
estado de logro y podra recuperar-
lo como un recurso permanente.
De la misma manera en que
hemos detectado el estado de
logro, podemos trabajar con otros
estados que deseemos recuperar
para nuestro avance personal,
como decision, armonia, creativi-
dad, bienestar, etc. Podra enri-
quecer la lista tanto como sea
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capaz de variar en la identifica-
cion de los estados que pueden
ayudarle en la vida cotidiana,
Recuerde que la PNL es un arte en
la medida en que usted se trans-
forme en un artista.

Generador de comportamientos

Tal como sefalamos al hablar del
teatro de la mente, la PNL utiliza
los recursos naturales de la perso-
na para crear un contexto interno
familiar, para que el comporta-
miento que se quiere incorporar
se transforme en un componente
natural del sistema.

De este modo, el inconsciente
disparara la conducta deseada de
manera automatica y el cerebro le
guiard hacia la meta por los cami-
nos adecuados.

El generador de comportamien-
tos es un trabajo especifico que
crea el estado deseado y el cami-
no posible para lograrlo. Partiendo
del estado actual, el explorador de-
termina las instancias intermedias
que considera que deberd transi-
tar hasta la meta. Después de apli-
carles las submodalidades que
considere adecuadas, ird asocian-
dose con cada una de las etapas
hasta que sienta que el proceso
esta incorporado con naturalidad.

En este ejercicio establecemos
una nueva conducta en direccion
a un objetivo especifico. Comen-
zamos observando desde fuera

una situacion deseada con el
objeto de evaluarla y luego entra-
remos dentro de ella para apre-
henderla.

Esta técnica puede aplicarse
para facilitar el logro de cualquier
objetivo, entre los cuales puede
incluirse la generaciéon de nuevos
hibitos de conducta, por ejem-
plo, el de alimentarse de una
forma distinta.

Ejercicio 28
Generador de nuevos
comportamientos

1. Dos personas: un explorador y un
guia.

2. El guia aplica el cuestionario del
logro de objetivos para determinar
el comportamiento u objetivo de-
seado.

3. Se ponen de pie de forma que el
explorador tenga espacio para
moverse.

4. El pufa pregunta hacia qué lado
imagina el futuro el explorador.

5. El explorador construye una ima-
gen o pelicula del comportamien-
to deseado mirando hacia el fu-
turo. El explorador debe estar
disociado. El guia puede pregun-
tar: yComo le verias si ya tuvieras
este comportamiento, o bien si
hubieras alcanzado este objetivo?
Establecer las submodalidades rela-
cionadas con el «estado deseado».
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6. El explorador construye una ima-
gen o pelicula del «estado presen-
ten (con relacion al «estado desea-
do»). Debe estar disociada vy
colocada delante de él, Establecer
las submodalidades.

7. El explorador mira ambas image-
nes y crea diferentes escenas (cua-
tro como maximo) que le permi-
ten llegar del «estado presente» al
«deseado». Siempre permanece
disociado y describe las submoda-
lidades de cada escena.

8. El explorador mira todas las ima-
genes y determina si quiere agre-
gar o cambiar algo.

9. Ahora el explorador se coloca en
el sitio del «estado presente», mira
la escena con los ojos hacia arriba.
Después va dando un paso hacia el
futuro para entrar en las siguientes
escenas y termina en el «estado
deseado». Siempre puede cambiar
0 enriquecer cualquier escena con
submodalidades. Al finalizar el
recorrido se le distrae, se hacen
comentarios y después se vuelve al
lugar del «estado presentes.

10. Ahora el explorador realiza el
mismo recorrido con los ojos en
horizontal. Puede hacer cambios.
Al finalizar el recorrido se le distrae,
se hacen comentarios y después se
vuelve al «estado presentey.

IT. El explorador hara el mismo reco-
rrido de forma asociada.
El guia le ayuda diciéndole «Mira
lo que miras, escucha lo que escu-
chas y siente lo que sientes, como
si estuvieras allf».

65

12,

13

14.

15.

16.

Programacién neurolingifstica, Desarrollo personal

Al finalizar, se le distrae, se hacen
comentarios y, si desea hacer
cambios en cualquier escena, se
coloca fisicamente en el lugar que
le corresponde y hace los cam-
bios, primero disociado y luego
asociado,

Una vez que el explorador esti
conforme con todas las escenas
vuelve a realizar el recorrido de
forma asociada hasta que sienta
que logrard el objetivo o compor-
tamiento deseado. Al finalizar, en
el lugar del «estado deseado», el
guia le pide que se diga una pala-
bra y haga un gesto con la mano
que indique que lo consigui6
(puede utilizar los mismos del
ejercicio de recuperar el estado de
logro mencionado en este mismo
capitulo).

El explorador debe hacer el reco-
rrido varias veces, cada vez mads
rapido, de forma asociada, y cada
vez que llega al «estado deseado»
se repite la palabra y hace el gesto
elegido. Lo hace tantas veces como
necesite hasta sentirse satisfecho.

Se examina el proceso expresando
los cambios y el explorador co-
menta qué hara para alcanzar cada
uno de los pasos hasta lograr el
westado deseado».

Se intercambian los papeles.

Cuando ambos terminan el ejercicio
es importante que escriban todo lo
que se les ocurra sobre su experien-
cia. Hay que aprovechar las ideas
que emergen en esos momentos.




Gustavo Bertolotto Vallés

Es importante respetar las posicio-
nes indicadas para las distintas
etapas del ejercicio, porque asi
como la disociacién nos permite
distanciarnos para evaluar, la aso-
ciacion hace que en el momento
adecuado la nueva experiencia se
incorpore a nuestra vida.

También se pueden utilizar las
palabras gestos e imagenes del es-
tado de logro en el momento de
incorporar el estado deseado para
aumentar la intensidad de la ex-
periencia.

Con todas las técnicas mencio-
nadas en este capitulo usted tiene
en su experiencia una enorme
cantidad de posibilidades para cam-
biar sus estados emocionales rapi-
damente y alcanzar los objetivos
que se proponga en su vida.

Tan s6lo nos queda repetir el
consejo de que no se limite a leer
este libro. S6lo mediante la prac-
tica de los ejercicios descritos se
produce la transformacién neuro-
l6gica. La mera lectura de los mis-
mos no produce cambios.

Capitulo 6

UTILIZAR EL TEATRO
DE LA MENTE

Las posiciones perceptivas

La aventura de actuar en nuestro
teatro de la mente tiene multiples
posibilidades, tantas como sea-
mos capaces de imaginar.

En los capitulos anteriores nos
asomamos a ese mundo de la crea-
tividad y vimos nuevas opciones
para avanzar en el logro de nues-
tros objetivos y mejorar constan-
temente la calidad de vida. Allj,
Incursionamos en importantes
distinciones:

1. Modalidades y submodalidades:
Visual-auditivo-kinestésico.

6H7

2. Asociado y disociado
Dentro y fuera del escenario

Actor-director.

Ahora experimentaremos Vivir
las situaciones desde el cuerpo de
cada uno de los actores, a traves
de las distintas...

3. Posiciones perceptivas.

— 1. posicién: Mi punto de vista.
— 2.* posicién: Su punto de vis-
ta (identificaciéon con el
otro o en el lugar del otro).
— 3. posicién o metaposicion:
El punto de vista de un
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— Darse cuenta de como estructura internamente sus experiencias.

— Y conocer como influye todo esto, tanto en su comunicacion con
los demds y en la formacion de su conducta y habitos —de pensar,
sentir y actuar—, como en el logro de sus objetivos y, en definitiva,
en toda su forma de vida.

Usted podrd comprender todo eso a traves de la teoria y, funda-
mentalmente, de los ejercicios que contiene este libro. Tiene en sus
manos un resumen practico de las técnicas que han revolucionado el
mundo del conocimiento y desarrollo personal: la PROGRAMACION
NEUROLINGUISTICA.

Y, sobre todo, en este libro no solamente tendra las claves de como
funciona su mente, sino que fundamentalmente obtendra las herra-
mientas para:

— Generar nuevos comportamientos en cualquier area de su vida
(familiar, social, laboral, de estudios, etc.) y modificar las conduc-
tas no deseadas (habitos, miedos, fobias, etc.).

__ Solucionar los problemas de comunicacion (dificultades de expre-
sion en publico, timidez, hacerse entender mejor y comprender
bien lo que le dicen, etc.).

— Facilitar el logro de sus objetivos en cualquier dmbito (personal,
laboral, social, de estudios, etc.).

Todas éstas no son falsas promesas. Desde hace mads de veinte anos
la Programacion Neurolinglistica ha revolucionado el mundo de Ia
comunicacion, tanto con uno mismo, como con los demads. Sus abun-
dantes aplicaciones en el mundo de la terapia, la educacion, los depor-
tes y la empresa, demuestran que es uno de los modelos de mas éxito
dentro del conjunto de técnicas de la Psicologia Humanistica.

Le invito a comprobar en usted mismo la aplicacion de la frase de
Albert Einstein. Aprendera a hacer las cosas de forma mas sencilla... y

mejor.

(8]

Capitulo 1

INICIACION
A LA PROGRAMACION
NEUROLINGUISTICA

a programacién neurolingtiistica

(PNL), cuyo campo de estudio
es la estructura de la experiencia
subjetiva, no pretende ser una teoria,
sino que mds bien tiene el estatus
de modelo.

Podemos definir a un modelo
como:

Conjunto de procedimientos
cuya utilidad es la medida
de su valor.

Esto significa que no plmnteamos
teorias acerca de qué es la perso-
nalidad, o qué es el hombre, etc.
Cada uno de nosotros puede te-

ner una respuesta distinta a estas
y muchas otras preguntas sobre el
ser humano vy, sin embargo, cada
uno con su idea puede aplicar las
técnicas de la PNL, porque fun-
ciona como un modelo cienti-
fico.

Hasta el dia de hoy los cienti-
ficos siguen buscando la particula
que origina la gravedad, o una
explicacion completa de todos los
fendmenos que envuelve la elec-
tricidad.

Tenemos muchos mas intérro-
pantes en todas las areas de las
ciencias y, aunque reconozcamos
nuestra ignorancia, la humanidad
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observador externo (el di-
rector de la obra).

En el transcurso de nuestra vida
adoptamos inconscientemente di-
ferentes posiciones o puntos de
vista, por ejemplo, cuando deci-
mos «Yo en tu lugar...» 0 «Si tomo
distancia de la situacion...». En
este capitulo adquiriremos la ex-
periencia de desplazarnos cons-
cientemente por las diferentes
posiciones y de darnos cuenta de,
hasta qué punto, el «meterse en
los zapatos» del otro puede lograr
que asumamos su manera de
mirar el mundo.

El hecho de no considerar estas
posibilidades como recursos hace
que habitualmente utilicemos nues-
tro punto de vista personal sin
incluir a los demas en nuestras con-
sideraciones. Al no aprovechar es-
tos recursos, usamos solo una parte
de la totalidad de la informacion

Explorador

disponible, la que podria ser de
importante ayuda en las actitudes
cotidianas y la toma de decisiones,

Lo importante es darnos tiempo
para percibir qué informacion esta a
nuestra disposicién cuando nos con-
vertimos en el «otro» o en un «obser-
vador». Este ejercicio incorporado
como habito nos torna mas flexibles,
mas comprensivos, mas amplios. En
esencia, nos tornamos mucho mas
«sabios». Esta capacidad es un enor-
me recurso para desarrollar relacio-
nes respetuosas y duraderas.

Ensayemos ahora el desplazar-
nos por diferentes posiciones per-
ceptivas.

Ejercicio 29 o
Experimentar posiciones
perceptivas

Es preferible hacer este ejercicio con
otra persona,

La otra persona

Observador imparcial
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practica

1. Se reunen dos personas: un guia vy
un explorador.

2. El guia le indica al explorador que

busque una situacion conflictiva
con una persona de su entorno (no
importa que en el momento del
conflicto hubiera mas personas, él
se va a centrar en el conflicto con
una persona). Ahora pidale que
tome la postura corporal que él
(el explorador) tenia en aquel
momento. Si estaban sentados
buscan dos sillas y las colocan en
una posicion similar a la que te-
nian. Ahora pidale que ocupe su
posicién (de pie o sentado) imagi-
ne a la otra persona en la posicién
que tenfa, y que reviva la situa-
cion en primera posicion. Puede
hacerlo con los ojos cerrados o
abiertos, mirando a la otra silla o
lugar,

Déle tiempo para que se conecte y
digale que comience desde el prin-
cipio de la situacion, viendo, escu-
chando y sintiendo lo que sucedi6.
(No es necesario que el explorador
comente con usted lo que esta
sucediendo.) Pidale que sea cons-
ciente de la informacién que obtie-
ne, de como se siente, qué ve y
escucha...

Ahora pidale que se fije bien en la
Olra persona, en su postura corporal,
Movimientos, su respiracion, gestos,
el sonido de su voz, etcétera, Digale
que cuando piense que ya ha capta-
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do todo lo que puede desde su
punto de vista abra los ojos y, des-
pués, se hacen comentarios.

. El explorador se sienta en la otra

silla 0 se pone en la posicion del
otro y usted le pide que «se ponga
en los zapatos» de la otra persona vy
se convierta en ella, Digale que se
tome tiempo para convertirse en el
otro..., que tome su postura..., haga
sus gestos y movimientos..., que
respire como el otro..., que se vea a
si mismo a través del los ojos del
otro..., que se escuche hablando
con la voz del otro... y que registre
lo que esta sintiendo el otro. (Es
muy importante que trate de poner-
se en la misma postura fisica que el
otro.) Digale que se tome todo el
tiempo que necesite para experi-
mentar esa situacion a medida que
la pelicula va avanzando... No
importa que «realmente» no eres
el otro, simplemente permitete
hacerlo y fijate en lo que puedes
aprender... ;Qué piensa el otro
sobre la situacion?... ;Qué siente
el otro sobre la situacion?... ;Qué
piensa y siente el otro sobre ti?...
;Como te ve, escucha y sientef...
Digale que cuando esté satisfecho
con sus percepciones abra los 0jos
y se hacen comentarios,

. Ahora el explorador permanece de

pie observando las dos sillas o el
lugar donde estaban el otro y él
mismo, y vuelve a proyectar la peli-
cula de la situacién imaginando a
los dos y a las otras personas, si es
que las hay...
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Pidale que observe y escuche la
experiencia desde un punto de vista
imparcial, tomando la postura fisica
de un critico, viendo a los dos de
forma simultinea y sin tomar parti-
do por ninguno.

;Qué notas acerca de la forma en
que esas dos personas hablan y se
expresant... ;Como ves y te suenan
las cosas desde esta posicion de
observador?... ;Qué sientes sobre
ellos desde esta posicion?... ;Qué
informacién obtienes desde esta
perspectiva?

Cuando el explorador considera
que ha obtenido todos los datos
posibles se hacen comentarios.

5. El explorador comenta en cual de las
posiciones se sintié mds comodo o
cudles le resultaron mas familiares
que las otras. Si lo desea, comenta
con el gufa algo de lo que experi-
ment6 y aprendié y después se inter-
cambian los papeles.

Posiciones perceptivas
habituales

Cada uno de nosotros se puede
beneficiar si se da cuenta de cudl
es la posicion que le resulta
menos familiar y comienza a
practicar el situarse en ella con
mayor frecuencia. Al lograr situar-
nos en las tres posiciones tenemos
el triple de informacién y com-
prension que si asumimos solo
una.
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Ahora que usted ha tenido la
vivencia de estar en el lugar
de otro desde su mapa del mundo,
seguramente habra podido experi-
mentar que nuestro mundo perso-
nal es muy limitado y que no siem-
pre, cuando creemos tener la
verdad, es asi. Darle un lugar a la
6ptica del otro en nuestra vida
puede ayudar a que vivamos en un
mundo mejor, mds ecoldégico y
armonioso.

También forma parte de la
experiencia habitual de los seres
humanos que, en distintos ambi-
tos de nuestra actividad, solamos
tener posiciones perceptivas
habituales y posiblemente distin-
tas. Por ejemplo, es posible que
en el dmbito de las relaciones
afectivas o de pareja una perso-
na pueda ejercitar habitualmen-
te el situarse en segunda posi-
cion, mientras que en el ambito
de trabajo ocupe habitualmente
la primera posicion y, en algin
otro ambito tenga por habitual la
tercera posicion, la de observa-
dor. Reconocer qué posiciones
asumo puede darme una idea de
lo que son mis valores y creen-
cias, tema que veremos mas ade-
lante.

Le sugerimos que realice esta
investigacion, puesto que puede
ayudarle a comprender muchas
situaciones de su vida. Le capa-
citard para actuar mas adecua-
damente ante las dificultades
que se presenten al tener mayor

comprension de si mismo y de
los demas.

solucion de conflictos

combinando el recurso de las dife-
rentes posiciones perceptivas con
ol manejo de las modalidades y
submodalidades auditivas, kinesté-
sicas y visuales, podemos avanzar
en la solucion de conflictos con
olras personas.

A primera vista, puede resultar
extrano el considerar que, si yo
aplico estas técnicas conmigo mis-
mo, puedo resolver una traba en
una relacion con otro. Sin embargo,
v reafirmando el principio de la fle-
xibilidad, sucede que el conflicto
anida en nuestro interior, y si desa-
nudamos el problema internamente
estaremos en mejores condiciones
y contaremos con mayores opcio-
nes para resolver la situacion que
nos preocupa.

Cuando reunimos la informa-
cion disponible sobre el problema
que nos aqueja obtenemos una
mayor comprensién y logramos
una vivencia mas profunda sobre
la vida del otro; aunque muchas
veces no llegue a través de una
explicacién racional, sino por el
acceso a una emocion comparti-
da que facilita el acercamiento.

Este ejercicio se realiza con dos
personas, aunque una vez Incor-
porado puede utilizarse indivi-
dualmente.
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Fjercicio 30
Solucion de conflictos
con otras personas

Dos personas: un guia y un explorador

1. El explorador elige una situacion de
conflicto con otra persona —que
llamaremos X— y que tenga deseos
de solucionar.

2. El explorador coloca dos sillas, una
para él y otra para la otra persona, y
las acomoda a su gusto. Se sienta en
primera posicién y se asocia consigo
mismo imaginando que en la otra
silla estd sentado X. Aunque la situa-
cién de conflicto sea repetitiva, es
preferible que se elija un dia o una
situacion en particular. Trate de
tomar la misma postura fisica de ese
momento y tomese tiempo para en-
trar lo mas posible en la situacion.
El guia le pregunta qué es lo que
piensa y siente acerca de X.
Después de esto se pone de pie y
se distrae un momento antes de
ocupar la otra silla.

3. El explorador se sienta en la otra silla,
en el lugar de X, en segunda posi-
ci6én. Es muy importante que trate de
tomar la misma postura fisica que vio
anteriormente desde su silla.
Colocado «en los zapatos de X» se
mira imaginariamente a si mismo y
fantasea sobre lo que piensa y sien-
te X hacia él.

Después de esto se pone de pie y se
distrae un momento antes de ocu-
par la otra silla.

4. El explorador vuelve a su asiento y
ce conecta nuevamente con el
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momento original. Desde alli ima-
gina el entorno personal, familiar y
laboral de X, tanto del presente co-
mo del pasado.

Después de esto se pone de pie y se
distrae un momento antes de ocu-
par la tercera posicion.

5. El explorador se coloca en tercera
posicion, preferiblemente de pie,
adoptando la postura fisica habitual
que adopta cuando observa algo de
forma desapasionada, sin estar im-
plicado emocionalmente.

Desde alli se observa a si mismo vy
a X. Comienza a imaginar el color
de la luz que tienen ambos,

El guia le pregunta: ;Qué colores
tienen?... ;De dénde salen las luces
que van de uno a otro?... ;Hay algu-
na interrupcion?... Si la hay, ;cdmo
es?, ;donde esta?... Dime todas las
caracteristicas luminosas de esta
comunicacion,

Después de determinar con todo
detalle el estado luminoso de la
comunicacion, el guia va a ayudar
al explorador a realizar cambios en
la luz con el objetivo de mejorar la
comunicacion,

El guia dice: Para que haya buena
comunicacion con la luz jnecesitas
cambiar el color?... El tono?... JEI
brillo?... ;Hace falta poner un filtro
o intensificar algtin color?... ;Los
cambios deben ser rapidos o len-
tos?... ;Es necesario cambiar la
direccion de la luz?... ;Qué otras
cosas puedes hacer?... ;Quieres
cambiar la posicion de las sillas?
Una vez determinados todos los
cambios posibles se distrae al
explorador unos instantes.

6. El explorador vuelve a la primera
posicion y hace las modificaciones
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que vio desde la posicién de obser-
vador.

Se le distrae unos instantes y luego
se coloca en la silla de X para cap-
tar como se perciben los cambios
desde allf.

7. El explorador vuelve a la tercera
posicién y verifica si tiene que cam-
biar algo mas para solucionar el
conflicto. Es importante que se vaya
prestando atencién a los cambios de
posturas que realizan imaginaria-
mente las dos personas implicadas
en el conflicto inicial (el explorador
y X).

8. El explorador vuelve a la primera
posicion y continda armonizando
las Iineas luminosas de comuni-
cacién entre él y X. En cada opor-
tunidad debe cambiar y volver a
ponerse en la posicion de X.

9. El explorador pasa por las tres po-
siciones, tantas veces como lo
necesite, hasta llegar a un acuerdo
de luz con X que le permita tener
un sentimiento de armonia.

10. Es importante que se realicen co-
mentarios sobre lo sucedido y que
el guia ayude al explorador a recor-
dar detalles de todo lo que dijo e
hizo durante el ejercicio,

Una vez que haya realizado este
ejercicio, cuando se encuentre con
la persona con la que tenia el pro-
blema, puede que sucedan cosas
sorprendentes, como que su acti-
tud y la del otro cambien, o que la
relacion tome un giro inesperado.

No caiga en la tentacion de lla-
marlo «casualidad». Es el fruto de
su trabajo de explorar el problema
y de tratar de comprender al otro,
de encontrarse en su modelo del
mundo y de producir modificacio-
nes con todas las técnicas que
hasta este momento conoce.

La intencién positiva
de los comportamientos

La PNL asegura en uno de sus
principios que:

«Todo comportamiento tiene una
intencion positiva.»

Esto significa que mas alla de las
consecuencias desagradables que
pueda tener una conducta en
nuestra vida y que muchas veces
nos avergienza, nos da colera o
tristeza, nace motivada por una
Intencién que es positiva, ya que
cuando se originé e incorporé por
repeticion, fue la mejor respuesta
que tuvimos ante una situacion
determinada.

A veces nuestro comportamien-
0 no nos reporta lo que queria-
MoOs y nos sentimos frustrados.
Por ejemplo, una madre esta pre-
OCupdndose constantemente por
SUE'S hijos, atendiéndolos en sus
Minimos detalles y necesidades.
SU «intencion positiva» es la de
'fiﬁfmc_:strar su amor por ellos, pero
*Us hijos pueden experimentar esa
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dedicacién como una intromisién
y sienten que su madre quiere
controlar sus vidas.

Cuando tratamos de «combatir»
una conducta sin tener en cuenta
su «intencion positiva», estamos
desoyendo la sabiduria de la voz
que encierra una ensenanza im-
portante dentro de la ecologia de
ese sistema. El resultado: genera-
mos una resistencia y, en lugar de
cambiar el comportamiento, acen-
tuamos su fuerza.

Por eso la PNL busca la supe-
racion de los conflictos, tanto inte-
riores como con otras personas,
logrando el beneficio de las dos par-
tes, trabajando por crear un lugar de
encuentro donde las intenciones
positivas de las dos o mas concien-
cias en conflicto se realicen.

El camino es la negociacién, una
herramienta fundamental tanto en
el desarrollo personal como en la
busqueda del crecimiento y la ar-
monia interpersonal. En la negocia-
cion todos ganan, nadie pierde,
porque todos tienen algo importan-
te que aportar al conjunto gracias a
una intencion positiva que hace
valedera su presencia en el siste-
ma. La ecuacion es ganar-ganar,

A continuaciéon, haremos un
trabajo combinado utilizando las
posiciones perceptivas y pregun-
tandonos por cudl es la intencion
positiva de una conducta conflicti-
va. La intencién positiva no es una
explicacién, es la motivacion de
una actitud o conducta en favor de
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la persona que la realiza, indepen-
dientemente de las consecuencias
negativas.

Ejercicio 31 y N
Encontrar la intencion positiva
en un conflicto

Este ejercicio puede realizarse indivi-
dualmente, o bien con la intervencion
de un guia,

1. Buscar un conflicto con una perso-
na y, desde metaposicion o tercera
posicién, imaginarse a uno mismo
en primera posicion y al lado a la
otra persona ocupando la segunda
posicion. Es preferible realizar este
ejercicio estando de pie.

Es muy importante tratar de imitar
perfectamente la postura corporal
de las dos personas.

2

Entrar en primera posicion y meterse
en el momento del conflicto. Des-
pués de estar correctamente asocia-
do preguntese cudl es la intencion
positiva que tiene en esta situacion,
Deje que surjan espontaneamente las
ideas y quédese con la que sienta
como mds verdadera,

Luego distrdigase un instante y vuel-
va a ocupar la metaposicion.

3. Ahora entre en segunda posicion y
ocupe el lugar de la otra persona.
Trate de imitar su postura fisica y de
convertirse en ella por un instante.
Después de estar correctamente aso-
ciado preguntese cudl es la intencion
positiva que tiene en esta situacion.
Deje que surjan espontianeamente las
ideas y quédese con la que sienta
como mis verdadera.

|

6.
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Luego distraigase un instante y vuel-
va a ocupar la metaposicion.

Ahora que tiene la informacion de
cual es la intencion positiva de las
dos partes del conflicto, vuelva a
ocupar la primera posicion, asocie-
se y recuerde las intenciones positi-
vas de los dos.

Observe qué cambia en usted al tener
estas informaciones. Como repercu-
te esto sobre su conducta o estado. Ima-
ginese cudles serdn las nuevas opcio-
nes conductuales que usted puede
ejercitar respetando las intenciones
positivas de las dos partes.

Luego distrdigase un instante y vuel-
va a ocupar la metaposicion.,

. Desde metaposicién observar los

cambios producidos en el contexto
de esta relacion y, como observa-
dor, determinar si pueden existir
otras opciones conductuales distin-
tas de las que usted vio en primera
posicion y que sirvan para manifes-
tar en otras experiencias similares
del futuro.

Luego distraigase un instante y vuel-
va a ocupar la primera posicion.

Desde la primera posicion incorpo-
re las observaciones que hizo desde
metaposicion y decida cudles son
las conductas que le parecen mas

adecuadas para manifestar en situa=

ciones futuras.

Ahora dé algunos pasos hacia adelan-
te imaginando que entra en el futuro Y
que en situaciones similares a las del
conflicto anterior va poniendo en mar
cha sus conductas aceptadas.
Imaginese lo que verd, escuchard Y
sentird al manifestarse de las formas

que usted mismo ha decidido ejer-
citar. '
Imaginese también distintas situacio-
nes similares, preferiblemente dando
un paso para cada una de ellas para
colocarse en lugares diferentes,

7 Para finalizar le sugerimos que,
apenas termine este ejercicio, escri-
ba todo lo que se le ocurra sobre lo
que se ha concienciado y las inten-
ciones positivas de las partes en
conflicto.

La intencion positiva puede ser
una creencia, pero, en todo caso,
es una creencia Util. Nos hace las
cosas mas fdciles y nos permite
tomar conciencia de muchos de-
talles de las relaciones que de
otro modo quedarian en nuestro
inconsciente,

En nuestra vida podemos inten-
tar hacer las cosas de otra forma,
porque siempre serdn distintas vy
nos daran nuevas oportunidades
de aprendizaje y experiencia.
Intentarlo otra vez, de otra forma,
es un simbolo de fortaleza, no de
debilidad.

Recuerde aquella antigua frase:

«Si intentas quizds, si no jamas.»

Integracién de partes
de conflictos internos

Cuando el conflicto es interno la
Negociacion toma el nombre de
Negracién de partes.
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La PNL considera que la persona
es un sistema en si, que esta inte-
grada por distintas conciencias
(partes) que ademas poseen habi-
lidades especificas. Cuando esta-
maos sumidos en una contradiccion
interna es como si la energia se
dividiese y tironeara de nosotros
en direcciones opuestas, por lo
que esas diferencias terminan de-
bilitindonos y dificultan el logro
de nuestros objetivos.

Recordemos que cada uno de
nosotros no es un ser humano coms-
pacto y congruente, y que en dife-
rentes momentos de nuestra vida
hemos tenido experiencias cuyos
aprendizajes y conclusiones pue-
den ser opuestos, dependiendo de
las motivaciones y grado de cons-
ciencia que teniamos en cada
momento. Por lo tanto, cada parte
tiene su intencion positiva que, por
nuestro bien, debemos respetar.

Por eso es importante establecer
una instancia de negociacién entre
las partes para recuperar la con-
gruencia. El primer paso del traba-
jo de «integracion de partes» es
realizar una disociacion de las partes
para diferenciarlas y luego per-
sonificarlas. A partir de alli se esta-
blece un didlogo que les permite
reconocerse entre ellas y detectar
las intenciones positivas y los
recursos respectivos. Finalmente
se establece un pacto de intercam-
bio, de ayuda mutua, en el que las
dos partes salgan gananciosas. El
corolario es una integracion.
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lo que ha hecho por él hasta este

(En el caso de s el
momento de su vida. aso de que existiera algin

impedimento pidale que agregue
lo que segan él le falta a esa ima-
gen para que le resulte completa-
mente valida.)

to interno y que coloque una parte
del conflicto en una mano y la otra
parte en la otra mano. Puede estar
con los ojos cerrados o abiertos,
como lo prefiera. El explorador debe
mantener una postura disociada, en
metaposicion. Le prestara su voz a
cada una de las partes en conflicto,

La integracién de las partes
sucede con mayor o menor facili-
dad, dependiendo de la profun-
didad de las diferencias. Puede
suceder también que las partes no lo-
gren un acuerdo profundo y no
quieran unirse. En ese caso s€ las
deja en estado de negociacion
hasta que se den mejores condi-
ciones para la union.

En el proximo ejercicio incorpo-
raremos el concepto de recurso,
que sera tratado en profundidad en
el sipuiente capitulo. A modo de
adelanto podemos decir que un
recurso es una experiencia positiva
de nuestra vida. Por ejemplo, en
algin momento tuvimos seguridad,
valor, tranquilidad, creatividad, etc.
Pues bien, esas experiencias que

hemos vivido son los recursos con

los que contamos, y en el proximo
capitulo veremos las técnicas que
nos permiten recuperar esos recur-
so0s y traerlos al presente para utili-
zarlos cuando los necesitemos.

Hecha esta salvedad trabajemos
ahora un conflicto interior.

6. Ahora le pregunta a cada parte,
alternativamente, qué necesita de
la otra y qué recursos tiene cada
una para aportarle a la otra.

El explorador agradece estas apor-
taciones.

10. _F'fda al explorador que acerque esa
imagen hacia el pecho o cualquier
otra parte de su cuerpo que elija,
ha:ala integrarfa plenamente en su
Interior. Una vez que las manos han
H?gado al cuerpo, o cerca de él,
digale que sienta los cambios que
se estan produciendo en su interior.
Ppr tltimo, digale que imagine una
situacion del futuro en la que se
verd actuando desde esta integra-
cion que ha producido. |

2. El guia ayuda al explorador a des-
cribir una imagen en cada mano
que represente a cada una de lag
partes. Preguntar por todas las sub-
modalidades visuales, auditivas y
kinestésicas (forma, color, sonidos,
peso, tacto, olor, etc.).

Es importante que la descripcion
de cada una de las partes sea lo
mas completa posible.

7. El guia le dice al explorador: «;Te
das cuenta de lo que podrias con-
seguir si estas dos partes pudieran
trabajar juntas, combinando sus
recursos para lograr plenamente sus
Intenciones positivas?s.

8. El guia pregunta al explorador si
esas dos partes aceptan colaborar
para ayudarle a vivir con mayor
armonia. Si es asi le dice: «deja que
us manos se vayan acercando len-
tamente hasta unirse, o casi tocarse,
creando una nueva imagen con
sonidos y sensaciones incluidas.
Pidale que la describa,

11. Una vez terminado el ejercicio se
hacen comentarios y el guia ayuda
al explorador a recordar las partes
de la experiencia que puedan
habérsele olvidado. Es recomenda-
ble escribir todo lo que este ejerci-
cio le haya sugerido.

3. Ahora pida al explorador que mue-
va ligeramente las manos como
para hacer que las dos partes se
«miren», y que les pregunte alterna-
tivamente qué piensa cada una
sobre la otra.

El guia tiene que intentar que las par-
tes no entren en discusion y que el
explorador se mantenga disociado.
Ahora pidale que expresen qué sien-
te cada una sobre la otra,

Nota: Si existen dificultades en
esta integracion y las partes no
desean colaborar, digale al explo-
rador que haga que las manos se
acerquen hasta un lugar en el que
ambas partes se sientan cémodas y
que les diga que las deja en estado
de negociacién. A partir de ese
momento abre los ojos y se lee el
Paso 11 del ejercicio,

La préctica de integracién de par-
tes puede realizarse individual-
mente una vez que los diferentes
pasos han sido incorporados, y es
una herramienta muy Gtil en oca-
siones en las que nos sentimos
mn{usos respecto a un problema
0 situacion, o cuando existen
conductas contrapuestas.

Cuando las dos partes en con-

4, Ahora el explorador le pregunta d
cada parte cudl es su intencion posi
tiva. Si no la encuentra facilmenté
el guia le ayuda dandole opcion€s
por ejemplo: ;Qué funcion tiene
cada una?, ;qué es lo que quiert:

Fjercicio 32
Integracion de partes

Inicialmente es preferible realizar este
ejercicio con dos personas: guia y

explorador. El explorador parte de una
posicion sedente con las manos apo-
vadas sobre las piernas y las palmas de
las manos hacia arriba.

1. El guia le pide al explorador que
identifique una situacion de conflic-

conseguir?, de qué te protege’
squé te quiere hacer ver?, jqué hac€

de positivo por ti¢

iy |

parte su intencion positiva y 10
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El explorador agradece a cadd, '.

}

J-Pida al explorador que mire la
'Magen y que diga lo que piensa y
.‘:'H_-'nf[-.? sobre ella. Después pregiin-
lele si considera vilida a esta parte
'Negrada y si desea incorporarla a
U existencia,
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flicto no desean juntarse e inte-
grarse, segtin hemos indicado, se
las deja en estado de negociacion.
En estos casos se sigue producien-
do a nivel interior, inconsciente,
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un didlogo entre estas partes. Si se
vuelve a realizar el ejercicio des-
pués de una semana se observa-
ran enormes cambios y, quizds en
ese momento, ambas partes dese-
en integrarse.

Reorganizacién de la familia
interior

Un trabajo importante para el
equilibrio personal es el de armo-
nizar las partes que constituyen
nuestra familia interior, a la que
muchas veces confundimos con
la externa. Sucede que las percep-
ciones que hemos acumulado
desde la infancia a partir de las
relaciones que establecimos con los
seres mas cercanos, las experien-
cias que fueron cimentando nues-
tra personalidad, crean en nuestro
interior una reproduccién de la
familia externa. Estas vivencias no
son la experiencia real, sino la
interpretacion que hacemos de
ella, si tenemos en cuenta lo que
hemos afirmado al sefalar que «el
mapa no es el territorio».

Sin embargo, muchas veces
cometemos el error de atribuir a
los seres que nos rodean la res-
ponsabilidad por la percepcion
que nosotros tenemos de esa
experiencia.

Por otra parte, aun cuando haya
motivos para lamentarnos por
Ciertas situaciones traumaticas, el
permitir que se mantengan pre-

sentes a través de nuestra forma
de estar en el mundo nos limita
para mejorar nuestra vida, ya que
siempre esperamos que se repita
esa situacion que nos causoé dolor,

La forma de diferenciarnos de
esas vivencias es:

Primero: comprender que, nor-
malmente, los seres cercanos y que-
ridos han hecho lo mejor que podian
su trabajo, ya que posiblemente asi
fueron tratados ellos a su vez y no
conocian otras alternativas.

Segundo: encontrar la intencién
positiva de esas actitudes y agra-
decerla.

Una vez que llegamos a la com-
prensién, podemos liberarnos de
la historia y armonizar nuestra
familia interior.

El ejercicio que sigue sirve para
esclarecer las motivaciones de
nuestros personajes internos y tra-
bajar para lograr un entendimiento.

Ejercicio 33
Reorganizar mi familia interior

1. El explorador se coloca de pie, vy
delante suyo coloca a sus padres,
uno a la izquierda y el otro a su
derecha, los tres equidistantes de un
punto central que llamaremos pun-
to de encuentro. Después elige un
lugar enfrente suyo, también equi-
distante del punto central, que lla-
maremos metaposicion, (Ver dibujo
al final del ejercicio.)

2. El explorador se asocia con uno de
sus padres, adoptando una postura
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PADRE O MADRE

corporal habitual en él o ella. Desde
alli dice: .

e jQué es lo que valora en su hijo/a?

e jCudl fue la intencién positiva
que tuvo para élfella?

e ;Qué piensa sobre él/ella?

e ;Qué siente sobre él/ella?

Ahora el explorador sale a metapo-
sicion.

3. El explorador se asocia con el otro

progenitor y se repite el paso 2.

. EI explorador se asocia consigo

mismo y, pensando en sus progeni-
tores, responde a las siguientes pre-
puntas:

° jQué es lo que valoras en él/ella?

* ;Qué piensas sobre él/ella?

° jQué sientes sobre él/ella?

° En los momentos conflictivos
scudl es la intencién positiva de
tu comportamiento hacia él/ella?

° JQué piensas y sientes sobre lo
que élfella ha dicho?

e ;Qué quieres agradecer|e?

Ahora el explorador sale a metapo-
sicion.,

6. Desde la metaposicion el explor

N
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5. Vuelve a su lugar, se asocia consigo
mismo vy repite el paso 4 para el
otro progenitor,

=
dor hace comentarios de sy expe-

riencia y saca conclusiones, Que
reconozca especialmente la inten-
cion positiva de cada una de |as
partes y las creencias que movilj-
zan a los tres,

S5i fuera necesario cualquier dato
adicional o aclarar algin aspecto,
puede asociarse con cualquiera de
ellos y luego volver a metaposicion.

7. Una vez que el explorador ha acep-

tado la intencién positiva de cada
parte va a su posicion y comienza a
caminar lentamente hacia el punto
df—: encuentro, al mismo tiempo que
Imagina a sus padres acercindose
hacia el mismo punto. Cada uno
lleva su intencion positiva y termi-
nan integrandose con el explorador
al llegar al punto de encuentro.

8. Una vez realizado el encuentro, el

explorador realiza un paseo al futu-
rc, es decir, piensa en situaciones
de futuro sobre las cuales puede
lener repercusiones este ejercicio,
imaginando qué puede cambiar en
su vida gracias a esta integracién.

METAPOSICION

PADRE O MADRE

PUNTO DE ENCUENTRO

EXPLORADOR
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Capitulo 7

COMO OBTENER
LLOS RECURSOS PARA
EL CAMBIO

Otro de los principios basicos de
la Programacion Neurolingiistica
es el que dice:

«Las personas poseen todos
los recursos que necesitan
para lograr lo que desean.»

Y para comprender esto vamos
a explicar el concepto de recurso:

Recurso es un estado generado
por experiencias positivas del
pasado y que podemos recupe-
rar y traer al presente para la
obtencion de un objetivo deter-

minado.

Y cuando hablamos de estado
nos referimos a la suma total de la
experiencia humana en una situa-
cién determinada. Esta totalidad se
conforma por millones de proce-
sos neurolégicos que suceden
simultaneamente y que conforman
nuestras reacciones fisicas, nues-
tras emociones y los procesos inte-
lectuales.

Nuestra vida misma es un recurso,
porque la experiencia del vivir nos
ha servido para acumular todo lo
que necesitamos para seguir avan-
zando y hacer nuestra vida mejor.

La PNL descubrié la forma en
la que los recursos positivos que
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estan en nuestro inconsciente pue-
den estar a nuestra disposicién pa-
ra ser utilizados en el momento en
que los necesitemos.

;De qué manera podemos re-
cuperar rapidamente un recurso?,
mediante un anclaje.

Anclaje es un fenémeno de aso-
ciacion que se crea entre pensa-
mientos, ideas, sensaciones o
estados y un estimulo determina-
do, externo o interno.

Vivimos en un mundo lleno de
situaciones de estimulo/respuesta
y una gran parte del comporta-
miento humano consiste en res-
puestas programadas inconscien-
lemente.

;Quién no experimenté alguna
vez una sensacion especial, auto-
matica, al escuchar el chirrido de
unos frenos o la sirena de una
ambulancia? ;Quién no se emocio-
na cuando escucha «esa» cancion
especial, o se llena de recuerdos
ante un olor o un paisaje determi-
nado?

El estimulo que dispara automa-
licamente estas vivencias es lo que
llamamos anclaje, y logra que se
Benere un estado especifico en
Cualquier situacion y momento,
sin necesidad de pensarlo. Si esa
vVivencia que se recupera es positi-
va, la llamamos «recurso».

La PNL lo utiliza como una téc-
Nica eficaz para canalizar cons-
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tructivamente nuestras poderosas
reacciones inconscientes, una for-
ma prdctica de tenerlas siempre
a nuestra disposicion. De este
modo, nuestros mejores recursos
estan siempre a mano cuando los
necesitamos.

Para usar los recursos a volun-
tad, activamos los estados a través
de una estimulacién visual, auditi-
va o kinestésica.

Veamos cudles son las condicio-
nes para comenzar a crear ancla-
jes:

Coémo crear un anclaje eficaz

1. Para que el anclaje sea eficaz,
la persona debe hallars2 en esta-
do totalmente asociado y con-
gruente, con intervencion de todo
su organismo, en el momento en
que se le aplica el estimulo.

2. Se debe suministrar el esti-
mulo en el momento culminante
de la experiencia. Si se anticipa o
se retrasa la intervencion, éste no se
ejercerd con plena intensidad.

3. El estimulo elegido debe ser
exclusivo, es decir, que debe enviar
al cerebro una senal diferenciada
e inconfundible.

4. Para que el anclaje funcione
hay que imitarlo exactamente.

Teniendo siempre estas condi-
ciones en nuestra mente comen-
cemos las practicas para aprender
a establecer un anclaje kinestési-
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co mediante un toque. Busque un
companero para esta experiencia
y le recomendamos que cuando
cumpla el papel de guia se ejerci-
te en calibrar la microconducta.

Ejercicio 34 _
Aprender a crear anclajes

Dos personas: un guia y un explorador.

1. El gufa determina en la mano del
explorador el lugar donde se hara
el anclaje, la presion que resulte
adecuada y una sefial que hard el
explorador cuando esté reviviendo
los sentimientos.

El explorador eligird una experien-
cia agradable de su pasado en la
que haya experimentado intensamen-
te alegria, felicidad, éxito, amor, etc.

2. El guia le pide al explorador que
reviva esa experiencia con todos
sus detalles, como si la estuviera
viviendo nuevamente. Le dice:
«Mira lo que miras, escucha lo que
escuchas, siente lo que sientes vy
quédate alli. Cuando estés experi-
mentando la sensacion hazme la
sefial convenida.»

Mientras el explorador se conecta
con la experiencia el guia «calibra»
sus respuestas neurofisioldgicas.

3. Cuando el explorador hace la sefal
convenida, el guia efectia el anclaje
en el lugar y con la presién conveni-
da, manteniéndolo durante unos diez
segundos.

4. El explorador abre los ojos y se le
distrae durante unos minutos. Des-

pués se le pide que cierre nueva-
mente los 0jos y, sin que piense en
nada especial, se vuelve a apretar el
anclaje, en el mismo lugar y con la
misma presion, verificando a través
de la observacion (calibrando) si
reaparecen los sentimientos positi-
vos de la experiencia original. Si
eso no se produce, repetir todo el
proceso con otra experiencia dis-
tinta.

5. Una vez logrado un resultado posi-
tivo se hacen comentarios sobre lo
que experimentd el explorador y se
intercambian los papeles.

Después de este ejercicio usted ya
sabe que a través del anclaje se pue-
den traer al presente las sensacio-
nes, imagenes y/o comprensiones
de una experiencia del pasado. Vea-
mos ahora su utilidad en nuestra
vida.

Apilamiento de anclajes

Una vez que usted ha aprendido a
instalar un anclaje, puede utilizar-
lo para activar sus estados en el
momento en que lo necesite.

Hay momentos en los que, por
ejemplo, queremos tener una
sensacion de seguridad y al mis-
mo tiempo estar relajados y ale-
gres. Si queremos asociar mas
de una emocién o estado a una
situacion determinada podemos
utilizar el recurso de apilar an-
clajes.

;De qué manera? Tal como su
nombre indica hay que asociarse
con cada uno de los estados que
queremos tener e ir fijindolos, uti-
lizando siempre el mismo anclaje.
Cuando disparemos ese anclaje ob-
tendremos un estado que es la
suma de todos los demas.

Vamos a experimentar el apila-
miento de anclajes con un compa-
fero y, para facilitar su comprensién,
daremos un ejemplo de aplicacion
de esta técnica.

Supongamos que manana tiene
una reunion de trabajo con unas
personas con las que ya ha tenido
alguna dificultad anterior. Si lo
que desea es mejorar los resulta-
dos de esa reunién, lo primero
que tendria que hacer es recordar
la situacion anterior donde existio la
dificultad y darse cuenta de cud-
les son los «recursos» personales
que usted hubiera necesitado
tlener a su disposicion para tener
un comportamiento mas eficaz.

Digamos que usted se da cuenta
de que en aquel momento se pu-
SO muy nervioso, se le olvidaron
datos y se sinti6 inseguro. En este
caso los tres recursos que le po-
drian hacer falta para vivir mejor
la reunién de manana podrian
ser: tranquilidad, buena memoria
y seguridad. Entonces, lo que
puede hacer es buscar en su
memoria tres experiencias en las
que usted haya experimentado
dichos recursos. Es decir, una vi-
vencia en la que experiment6
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tranquilidad, otra en la que tuvo
buena memoria y una tercera en
la que se sintié seguro.

No tiene importancia que estas
experiencias no estén relaciona-
das con el ambito donde usted
quiere manifestar sus recursos, en
este caso el trabajo. Puede elegir
el momento de tranquilidad cuan-
do usted paseaba por el campo en
unas vacaciones, la buena memo-
ria que tuvo en un examen vy la
seguridad que sentia cuando
montaba en bicicleta.

Puede suceder que en una
experiencia coincidan dos o mas
recursos. Por ejemplo, que en el
examen en que tuvo buena me-
moria también se sentia muy tran-
quilo. En este caso puede utilizar
esa experiencia como anclaje para
los dos recursos.

Después de encontrar las expe-
riencias que originan sus recursos
procedera a anclarlas una sobre
la otra. Notara el efecto de los
anclajes cuando, después de efec-
tuados, vuelva a rememorar la
experiencia conflictiva del pasa-
do. En ese momento comproba-
ra como cambian sus emociones
y estado. Y cuando manana ten-
ga su nueva reunion de trabajo,
al apretar ese anclaje automa-
ticamente tendrd tranquilidad,
buena memoria y seguridad.

Este es un ejemplo de la maravi-
llosa aplicacion de los anclajes.
Vamos a comprobarlo y, mientras
realiza el ejercicio en el papel de



Gustavo Bertolotto Vallés

guia, recuerde que debe seguir
ejercitando la calibracion.

Ejercicio 35
Apilamiento de anclajes

1. Se retinen gufa y explorador. El
explorador busca una situacion que
le resulte conflictiva en su vida
cotidiana. La revive en su memoria
mientras el gufa calibra sus reaccio-
nes fisiologicas y después lo distrae.

2. El explorador busca tres recursos
que necesite para superar esa situa-
cion v los momentos de su vida en
los que manifestd dichos recursos.
Después se pone de acuerdo con el
gufa sobre donde se hara el anclaje
y la presion que se ejercerd, y con-
vienen una senal.

3. El guifa dirige al explorador para
que se conecte con una de las
experiencias de recurso diciéndole:
«Mira lo que miras, escucha lo que
escuchas, siente lo que sientes y
quédate alli. Cuando estés experi-
mentando la sensacion hazme la
sefal convenidas.

El guia calibra y, cuando el explora-
dor hace la sehal convenida, le
efecttia el anclaje en el lugar y con
la presion establecida, mantenién-
dolo durante unos diez segundos.
El explorador abre los ojos y se le
distrae durante unos minutos.

4. Después se le pide que cierre nue-
vamente los 0jos y, sin que piense
en nada especial, se vuelve a apre-
tar el anclaje, en el mismo lugar y
con la misma presion, verificando a
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través de la observacion (calibran-
do) si reaparecen los sentimientos
positivos de la experiencia origi-
nal. Si eso no se produce repetir el
paso 3.

5. Volver a repetir el paso 3 para los
otros dos recursos, anclando en
cada oportunidad sobre el primero,
estas veces sin verificar y siempre
distrayendo al explorador entre
cada anclaje.

6. El explorador revive en su memoria
la situacion conflictiva y, cuando se
ha conectado con ella, se dispara el
anclaje mientras se observan los
cambios fisioldgicos que se produ-
cen. Si se da cuenta de que le hace
falta otro recurso se apila sobre los
anteriores.

7. Si el explorador sabe que volvera a
vivir una experiencia similar a la
conflictiva en el futuro, se le pide
que cierre los ojos y que imagi-
ne que la esta viviendo, y cuando
esté conectado con ese momento
del futuro él mismo se dispara su
anclaje.

Después hacen comentarios y se
intercambian los papeles.

Ya ha experimentado el poder que
tienen los anclajes para cambiar
estados emocionales, asi que ahora
tiene en sus manos una poderosa
herramienta de cambio personal.
Una vez conocida la metodologia
del anclaje no se necesita de otra
persona para establecerlo. Usted
mismo puede efectuar autoanclajes
para cada situacién en que necesi-

te tener un recurso a su disposi-
cion. Trate de buscar lugares vy
toques que no sean habituales en
usted y no se preocupe de si se
olvida donde estaba un anclaje,
porque una vez que usted lo ha
establecido ya se ha producido el
cambio neurolégico en su incons-
ciente y no necesita estar reacti-
vandolo constantemente.,

Veamos ahora otra utilizacion
de los anclajes, esta vez cuando
tenemos un anclaje negativo del
que queremos desembarazarnos,
por ejemplo, una situaciéon que se
repite a menudo en nuestra vida y
que automaticamente nos coloca
en un estado emocional negativo.
[n este caso utilizaremos la técni-
ca que llamamos colapso de an-
clajes.

Colapso de anclajes

El colapso de anclajes funciona
cuando se produce un desequili-
brio entre dos anclajes, el negati-
vo y el positivo. Lograremos la
anulacion del anclaje indeseado
si generamos un estimulo positivo
superior a través de una estimula-
Cion intensa o por apilamiento de
anclajes.

Pongamos nuevamente un ejems-
plo. Puede suceder que, ante algo
Que nosotros decimos o hacemos,
Una persona de nuestro entorno
Mmediato habitualmente hace un
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determinado comentario o pone
mala cara, o bien toma una acti-
tud determinada. A partir de ese
estimulo nos sentimos mal y des-
de ese momento tomamos actitu-
des de conflicto o de ignorar a
dicha persona.

51 queremos solucionar esta
actitud, nuestra respuesta, pode-
mos acudir al colapso de ancla-
jes. Esta técnica nos asegura que
podemos modificar nuestro com-
portamiento para eliminar nuestra
respuesta emocional negativa vy, a
partir de alli, nos sera mas facil
encontrar nuevos comportamien-
tos que nos permitan solucionar
el conflicto con mas facilidad. Lo
experimentara cuando realice la
proxima practica.

Antes de eso queremos advertir-
le de que lo mds normal es que en
el momento en el que esté reali-
zando el colapso de anclajes se
produzca un estado de confusion,
porque el sistema nervioso estd
tratando de conjugar simultanea-
mente dos estados incompatibles.
Como no puede hacerlo rompe el
molde antiguo y establece nuevos
estados y respuestas. Vamos a
comprobarlo.

Ejercicio 36
Colapso de anclajes

1. Se rednen gufa y explorador. El
explorador busca una situacion que
le resulte conflictiva y repetitiva en
su vida cotidiana. Busca también
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6.

dos o tres recursos que necesite para
superar esa situacion y los momen-
tos de su vida en los que manifesto
dichos recursos.

Acuerda con el guia el lugar de los
anclajes, uno para el conflictoy otro
para los recursos, la presion vy la
sefial. Es importante que los anclajes
estén facilmente disponibles para el
guia, por ejemplo, dos nudillos de la
misma manao.

. Fl explorador se conecta con la

situacion conflictiva mientras el
puia calibra sus reacciones fisiolo-
gicas y, al recibir la sefal, se reali-
za el anclaje en el lugar convenido.
Se hace una interrupcion y después
se verifica el anclaje.

. El guia dirige al explorador para que

se conecte con una de las experien-
cias de recurso y efecttia el anclaje.
Se hace una interrupcion y se verifi-
ca el anclaje. Si no hay una buena
respuesta repetir este paso.

. Volver a repetir el paso 3 para los

otros recursos apilando los anclajes,
todos en el mismo lugar, esta vez sin
verificar. Se hace una interrupcion.

. Se disparan ambos anclajes a la vez

calibrando el estado de confusion.
Cuando esa confusion disminuya
suelte el ancla del conflicto mante-
niendo la de los recursos hasta que
el explorador estabilice su fisiologfa
y, en ese momento, suelte este an-
claje. Luego abre los ojos y se hacen
comentarios.

Ahora pida al explorador que pien-
se en una situacion del futuro en la
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que pueda repetirse el conflicto y
calibrela. Si adn queda algo negati-
vo, 0 bien si lo desea el explorador,
apile un nuevo recurso en el ancla-
je correspondiente y vuelva a cali-
brar. Se repite este paso hasta que
desaparezca la sensacion de con-
flicto.

Se hacen comentarios y se inter-
cambian los papeles.

Encadenamiento de anclajes

Ahora que ya ha experimentado
la potencia de los anclajes vamos
a aplicarlos para generar una
nueva conducta. Los anclajes
pueden encadenarse de tal forma
que uno lleve al otro para lograr
una union similar a los eslabones
de una cadena. De esta forma crea-
mos una nueva ruta neuronal en-
tre la senal inicial y una nueva
respuesta.

Este recurso nos es muy util
cuando el problema que tenemos
es muy fuerte y estd demasiado
alejado para resolverlo de un solo
paso.

Supongamos que usted es una
persona que, en determinadas
situaciones, se paraliza con una
timidez que le resulta muy difi-
cil de manejar. Una posibilidad
podria ser que generara un enca-
denamiento de estados de seguri-
dad-apertura-confianza, lo que le
permitiria adecuarse en varias
etapas a la situacion en la que s€

encuentre, poder reaccionar con
seguridad y a continuacion rela-
cionarse con tranquilidad.

Otro ejemplo podria ser el del
ejercicio anterior. Una vez supe-
rada su respuesta emocional auto-
matica usted puede decidir paso a
paso cudl serda el comportamiento
deseado.

Antes de realizar la practica de
encadenamiento de anclajes, le
recuerdo que los anclajes pueden
realizarse en los tres sistemas
representacionales, por ejemplo:

Visual: puede ser un color, una
imagen, un simbolo, etc.

Auditivo: un sonido, una pala-
bra, una cancién, una frase, etc.

Kinestésico: un toque, una sen-
sacion corporal autogenerada,
etcétera.

Le sugerimos que vaya practi-
cando anclajes en los tres sistemas
representacionales y comprobara
(que, para determinadas situaciones,
le resultara mas potente el anclaje
en un sistema que en otro.

Ejercicio 37
Encadenamiento de anclajes

1. Se rednen guia y explorador. El
explorador busca una situacién que
le resulte conflictiva en su vida coti-
diana y en la que desee cambiar su
respuesta. La revive en su memoria
mientras el guia calibra sus reaccio-
nes fisiologicas y después lo distrae,
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2. El explorador busca dos o tres
recursos que necesite para superar
esa situacion, los momentos de sy
vida en los que manifesté dichos
recursos y el orden en que quiere
encadenarlos.

Acuerdan con el guia el lugar de los
anclajes, la presion y la senal. Es
importante que los anclajes estén
facilmente disponibles para el gufa,
para que pueda apretar los anclajes
con los dedos de una misma mano.

3. El guia dirige al explorador para
que se conecte con una de las
experiencias de recurso diciéndole:
«Mira lo que miras, escucha lo que
escuchas, siente lo que sientes vy
quédate alli. Cuando estés experi-
mentando la sensacién hazme la
senal convenidans.

El guia calibra y cuando el explora-
dor hace la senal convenida, el gufa
efectia el anclaje. El explorador
abre los ojos, se le distrae durante
unos minutos y luego se verifica el
anclaje. Si no hay una buena res-
puesta habra que repetir este paso.

4. Volver a repetir el paso 3 para el
otro u otros recursos anclando en
cada oportunidad en un lugar dis-
tinto y verificando cada anclaje.

. El explorador revive la situacion
conflictiva y, cuando se ha conecta-
do con ella, se dispara el primer
anclaje. Cuando la sensacion esté en
su punto culminante active el segun-
do anclaje, mientras lentamente va
soltando el primero. Si hay un tercer
anclaje activelo en el momento cul-
minante del segundo mientras suelta
éste, también de forma lenta.

L% 5]
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Abre los ojos y se hacen comenta-
rios e intercambiar opiniones.

6. Volver a repetir todo el proceso dos
o tres veces mas para que el enca-
denamiento quede establecido de
forma automadtica. Se intercambian

los papeles.

La conveniencia de anclajes
diferentes

Ahora que ya sabe algunas de las
aplicaciones de la técnica de los
anclajes le pedimos que repase el
ejercicio del estado de logro que
figura en el capitulo 5 y se dara
cuenta de que alli utilizabamos
un anclaje auditivo, las palabras,
y otro anclaje visual, una imagen
o color. Con esto queremos indi-
carle que puede utilizar los ancla-
jes no s6lo para superar situacio-
nes conflictivas, sino también
para recuperar todo tipo de esta-
dos positivos y tenerlos a su
alcance en cualquier momento de
su vida.

Creemos que es una buena
practica el efectuar dos anclajes
diferentes para dos grandes tipos
de estados, los de activacion y los de
tranquilidad, y hacer para cada
uno de ellos distintos anclajes en
los tres sistemas representacio-
nales.

Puede elegirse un toque o un
gesto para hacer con una mano,
por ejemplo, la derecha, un sim-
bolo o color y una palabra o soni-

do para anclar estados de activa-
cion, fuerza, seguridad, logro,
decision, voluntad, etc. Y otro
gesto diferente con la mano iz-
quierda con su correspondiente
simbolo y sonido para anclar esta-
dos de tranquilidad, relajacion,
interiorizacién, discernimiento,
etcétera.

De esta manera tendremos
siempre a mano, y nunca mejor
dicho, los estados que necesita-
mos para cada momento de nues-
tra vida. Los estados pueden
anclarse por el método ya conoci-
do de recordar experiencias del
pasado y también se pueden efec-
tuar en el momento en que se esta
viviendo una experiencia. Por
ejemplo, si estoy en una situacion
donde experimento seguridad, en
ese mismo instante puedo hacer el
gesto con la mano elegida con
anterioridad, repetir la palabra y el
simbolo. De esta forma, cada
experiencia de nuestra vida va
reforzando los anclajes estableci-
dos.

Recuerde que la creatividad es
una de las caracteristicas mas
importantes de la vida de un ser
humano. Cada instante es valido
para ejercitarla. Invente sus pro-
pios anclajes.

El cambio de habitos

Los habitos se crean cuando hemos
repetido una conducta un cierto
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nimero de veces y se terminan
incorporando de manera incons-
ciente, de modo que perdemos el
control sobre su desencadena-
miento. Esto sucede con las com-
pulsiones, adicciones y las conduc-
tas que responden a la expresion
«tengo que o quiero hacer X vy
siempre acabo haciendo Yo».

Sucede que, en estas circuns-
tancias, carecemos de opciones,
por eso son compulsiones, hay un
solo camino trazado a nivel neu-
rolégico. El secreto del cambio
radica en generar alternativas
para que el impulso que alimenta
esa accion se canalice hacia otro
objetivo.

La fuerza del trabajo esti en
imaginar la alternativa con la
potencia de la conducta ya instala-
da y, para ello, podemos utilizar
cualquiera de las técnicas de
anclajes antes mencionadas, o
bien utilizar la técnica que en pro-
gramacion neurolingliistica llama-
mos «swish», que incluye anclajes
y submodalidades.

Es conveniente que antes de rea-
lizar este ejercicio la persona que
desea efectuar ese cambio de habi-
os responda al cuestionario para
obtener objetivos que figura en el
capitulo 4.

Ejercicio 38
I «swish» (cambio de hébitos)

-
Para dos personas: guia y explorador.
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1. El guia determina cudl es la con-
ducta o comportamiento que d(éﬁea
cambiar el explorador y efectda el
cuestionario para obtener objetivos,
Una vez que estd bien determinado
el objetivo pasar al proximo paso.

2. Ahora el explorador construye una

imagen grande y brillante de lo que
ve justo un instante antes de que
comience el comportamiento no
deseado. Esta imagen, vista con sus
propios ojos, debe contener la
clave de lo que dispara la accion y
debe estar asociada. Mientras el
explorador describe lo que ve,
escucha y siente en ese instante, el
puia calibra. Después de realizada
esta descripcion se le distrae.

. Ahora el explorador construye una
imagen disociada de cémo se veria
él mismo cuando logre el objetivo
que se ha propuesto. Esta imagen
no debe ser simplemente una foto
de la persona sin fumar, por ejem-
plo, sino una imagen de si mismo
COMO una persona mas capaz, con
mds opciones, con todas las carac-
leristicas positivas que sean impor-
tantes para el explorador. Es funda-
mental el asegurarse de que esa
imagen produce una fuerte respues-
ta positiva en el explorador, es
decir, que se siente realmente moti-
vado para alcanzarla,

Después de esto se le distrae unos
momentos,

. Ahora pida al explorador que vuel-

va a la primera imagen, la asociada,
y que la imagine grande y brillante.
Una vez que la tenga establecida
pidale que ponga en el dngulo infe-
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ha creado modelos para utilizar la
electricidad y hacer que los moto-
res funcionen. Nuestra forma de
vida actual seria imposible sin
ella. No hemos esperado a enten-
der qué es la electricidad para
generar modelos que nos permi-
tan utilizarla.

Con la fuerza de la gravedad
sucede lo mismo. Generamos
modelos para hacer que nuestros
aviones vuelen o para poder lle-
gar hasta otros planetas y, sin
embargo, seguimos sin saber qué
es la gravedad.

Por eso decimos que la PNL
presenta modelos que son (tiles
y que ése es su valor, mas alla de
toda teoria. Y si uno de estos
modelos no funciona, o funcio-
na defectuosamente, podemos
probar otro y otro, hasta que
encontremos el que mejor se
adecua al objetivo que queremos
lograr.

La PNL presenta herramientas
y técnicas especificas que pue-
den ser aplicadas para organizar
O reorganizar nuestra experien-
cia con la finalidad de definir y
asegurar cualquier resultado con-
ductual propio. Esto nos permitira
obtener respuestas adecuadas a
los objetivos que nos fijemos.

No se trata de técnicas nuevas
0 extranas a nuestro comporta-
miento cotidiano.

Se trata de conocer y emplear
nuestro propio codigo de comuni-
cacion, pero emplearlo adecuada-
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mente para conseguir una respues-
ta positiva en cualquier medio:
personal, profesional y social; hu-
mano en cualquier caso.

La PNL es el arte y la ciencia
de la «excelencia» personal. Deri-
va del estudio de como algunas
personas obtienen resultados so-
bresalientes en distintos ambitos
de la actividad humana.

Es un ARTE porque cada uno
da su toque unico, personal y de
estilo a lo que esté haciendo, y
esto nunca se puede expresar con
palabras o técnicas.

Es una CIENCIA porque hay un
método y un proceso para descu-
brir los modelos y habilidades
que Nos permiten pensar y actuar
de forma efectiva en el mundo.

Los modelos y técnicas de la
PNL pueden ser utilizados por
cualquier persona, cualquiera que
sea su filosofia y creencias. El pro-
posito de la Programacion Neuro-
lingliistica y de este libro, es ser
atil, incrementar las opciones per-
sonales y mejorar la calidad de
vida de quien practique sus téc-
nicas.

;QUE ES Y EN QUE LE
AYUDARA LA PNL?

Aun antes de nacer, mientras nos
desplazamos apaciblemente por
el vientre materno, empezamos a
ejercer los primeros rudimentos

en el arte de la comunicacion,
carrera que abrazamos con o sin
vocacion para toda la vida, sin
matricula ni diplomas. Y es que
nunca es bastante lo que se
aprende para enfrentar las peripe-
cias cotidianas del encuentro con
los demas.

Cuantas veces le habra tocado
vivir situaciones en las que, po-
niendo lo mejor de si mismo, tratd
de llegar con su mensaje a otra
persona y parecia que todo era en
vano, que ante cada esfuerzo el
didlogo se embrollaba cada vez
mas.

Tal vez también experimento la
paradoja de sentir desagrado en
compania de alguien, a pesar de
que aparentemente se trataba de un
encuentro amable; o bien la confu-
sion por sentirse atraido por otro
que aparentaba indiferencia. O
quizas, alguna vez, se pregunté
como algunas cosas «le salen» bien
y otras «le resultan» un desastre.

Mucho se ha escrito, dicho y
hecho ante preguntas como éstas
y muchas otras mas; pero sucede
que, en general, estas explicaciones
no nos sirven en el momento en
que nos encontramos sumergiclos
en la bruma de una comunicacion
defectuosa con nosotros mismos y
con los demas.

Hace poco mas de dos décadas
dos hombres curiosos, el doctor en
informdtica y en aquel entonces
estudiante de psicologia, Richard
Bandler y el lingiiista John Grinder,
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se preguntaron si seria posible
detectar de qué manera se condu-
cian las personas que eran recono-
cidas por su eficacia y habilidad
en los campos de su actuacion
especifica, y si se podria transformar
esta informacion en herramienta
practica para que pudiera ser apli-
cada por otra persona en cualquier
area.

Animados por esta idea con-
formaron un equipo multidiscipli-
nario y se pusieron a trabajar
durante varios anos, filmando vy
estudiando a los mejores comuni-
cadores del mundo, a aquellos
que sobresalian de forma exce-
lente en su profesion en todas las
ramas de las ciencias, las artes y
los negocios.

El resultado dio nacimiento a
la Programaciéon Neurolinglistica
(PNL), como un acercamiento
nuevo, diferente al arte de la co-
municacion y el desarrollo de la
excelencia personal.

Este nombre tiene el siguiente
significado:

Programacion: Porque progra-
mar es organizar
de forma eficien-
te los compo-
nentes de un sis-
tema para lograr
el resultado ade-
cuado.

Porque todo com-
portamiento es

Neuro:
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rior derecho la imagen motivadora
que creo en el paso anterior, pero
esta vez que la haga pequena y
oscura.

5. Una vez que tenga bien establecida
esta imagen compuesta diga al
explorador:

«Haz que la imagen pequena vy
oscura que estd abajo a la derecha
se vuelva de golpe grande y brillan-
te, v tape a la otra que, a su vez, se
vuelve pequena y oscura. Al mismo
liempo ensaya un movimiento con
las manos que represente a ese
movimiento y haz un sonido que te
ayude en ese cambio»,

El explorador puede utilizar el soni-
do swish o cualquier otro que se le
ocurra. Permitale que ensaye varias
veces hasta que haya coordinado el
cambio de imagenes, el movimien-
to y el sonido,

6. Una vez que haya logrado la coordi-
nacion, digale que haga el cambio y
que se quede unos instantes disfru-
tando de la imagen del logro de su
objetivo que simboliza el cambio de
hibito. Después se le distrae unos
instantes haciendo comentarios so-
bre el trabajo y vuelve a repetir el
proceso cinco veces mas. Entre cada
una de ellas hay que distraerlo un
instante, Asegurese de que se inicie
el proceso siempre desde la imagen
asociada, que tiene abajo a la dere-
cha la imagen motivadora pequena
y borrosa,

El gufa observa y calibra para com-
probar que el encadenamiento ha
funcionado.

7. Ahora se produce la comproba-
cion. Pida al explorador que pien-
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se en la primera imagen. }JQué
sucede? Si el ejercicio estd bien
hecho le serd dificil mantenerla,
También se puede comprobar el
resultado partiendo del estimulo ex-
lerno y comprobando las reaccio-
nes que se producen.

Después se hacen comentarios y se
intercambian los papeles.

En este ejercicio hemos encade-
nado un determinado estimulo a
una nueva respuesta elegida por
el explorador. Hemos creado una
nueva respuesta neurolégica cam-
biando tres variables al mismo
tiempo: el brillo, el tamano y la
asociacion/disociacion, y utili-
zando los tres sistemas represen-
tacionales.

Este ejercicio es una demostra-
cion de cémo se van uniendo
armoniosamente todas las técni-
cas que hemos ido experimentan-
do a lo largo de este libro.

Vamos a practicar ahora otra
técnica muy eficaz para el cam-
bio de hébitos que llamamos el
reencuadre en seis pasos. Usted
se habra dado cuenta de que exis-
ten diferentes técnicas que pue-
den aplicarse al mismo objetivo,
por ejemplo, el cambio de habitos
o comportamientos. Esta es la
riqueza de la PNL. Ofrece distin-
tos modelos para que cada perso-
na pueda escoger cudl es el que
mas le funciona. Si un modelo le
es insuficiente puede probar otro
y otro, hasta encontrar el que se
adecue mas a sus caracteristicas.

El reencuadre de conductas
y sintomas

La técnica del reencuadre trabaja
con partes internas del individuo
para buscar alternativas de accién
que satisfagan la intencién positi-
va de la conducta que se quiere
modificar. A diferencia de la inte-
gracion de partes, no hay dos par-
tes enfrentadas al mismo nivel,
sino una sola que produce una
conducta o sintoma que desea-
mos modificar,

Para utilizar esta técnica es fun-
damental el reconocimiento de |a
motivacion que tiene la conducta
cuestionada para poder satisfa-
cerla con otra diferente que no
dcarree consecuencias secunda-
ras.

Un ejemplo podria ser que,
cada vez que me siento incémo-
do en una situacion, la parte que
quiere mi bienestar genera un
dolor de cabeza para obligarme
a cambiar de escenario. En ese
caso, busco internamente suge-
rencias de alternativas para
lograr el mismo objetivo sin
lener que pasar por una situacion
de malestar fisico. Con seguri-
dad, en alguna situacién del
pasado, ese mecanismo funcioné
Satisfactoriamente y quedd fija-
do como conducta inconsciente
Para zanjar este tipo de situa-
Ciones.

En estos casos consultamos a
Otra parte interna, a la que atri-
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buimos el papel de |a creatividad,
para que sugiera posibles alterna-
tivas y se la ofrecemos a la parte
responsable de la conducta inde-
seada para que pueda optar a
otras conductas que satisfagan la
intencion positiva del anterior
comportamiento.

En el reencuadre se presupone
que existe:

a) una «parte» que le hace hacer
algo que usted no quiere
hacer o

b) una «parte» que le impide ha-
cer algo que desea hacer,

St encuentra dificultades en los
casos b, trate de transformarlos en
Casos a.

Tenga en cuenta que en este
ejercicio se produce una conexion
mayor con el inconsciente. Ayude
a la otra persona a que confie en
su inconsciente, aunque las infor-
maciones que emerjan parezcan
ser poco coherentes,

Ejercicio 39
Reencuadre en seis pasos

Para dos personas: gufa y explorador.

Paso 1: Identifique el comportamien-
to o la respuesta a cambiar.
«;Cudl es el comportamiento
que desea cambiar?»
Nota: Asegurese de que el
comportamiento o problema
esté bien especificado, para
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Capitulo 8

LA ECOLOGIA
DE LOS SISTEMAS
EN LOS QUE VIVIMOS

Durante los dltimos siglos la
humanidad avanzé en la con-
quista de lo individual, los dere-
chos, el goce, el desarrollo personal,
el protagonismo. El reverso de la
moneda fue que olvidamos nues-
tra naturaleza primordial de orga-
nizaciones biolégicas, integrantes
de un todo natural que habitamos
el planeta Tierra. Los danos pro-
ducidos en ese olvido hicieron
que en los dltimos anos comen-
zaramos a pensar en la ecologia,
en las leyes que rigen las interac-
ciones y la importancia del equi-
librio para la conservacion del
sistema.
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También nosotros, a nivel in-
dividual, constituimos un siste-
ma, un conjunto de partes en
interaccion y, al mismo tiempo,
formamos parte de uno o mas
sistemas mas amplios que nos
engloban.

Las técnicas que ofrece la PNL
se basan en la concepcién del
individuo como un todo comple-
jo en el que la modificacion de
una de las partes genera una
transformacion a nivel global.
Cuanto mayor sea la importancia
del elemento que se modifica,
mayor serd la incidencia que
tenga en el sistema en general.

Uno de los hombres que hizo
grandes aportes en el desarrollo
de la programacion neurolingiifs-
tica, Robert Dilts, trabajé estas
distinciones y organizé los ele-
mentos que integran la personali-
dad en orden de importancia,
basandose en los estudios del
destacado cientifico Gregory Ba-
teson, el ecologo de la comunica-
cion. Les llamé6 niveles neurologi-
COS.

Como siempre que trabajamos
estos esquemas o mapas debemos
advertir que tienen que ser toma-
dos como un modelo. Este mode-
lo nos es util para averiguar en
qué nivel neurolégico se presen-
tan las dificultades y poder traba-
jarlas con mayores probabilidades
de éxito.

EL CAMPO UNIFICADO
DE LA PNL

Utilizando la idea del gran psic6-
logo Carl Gustav Jung, representa-
mos al ser humano como un ice-
berg, esas grandes masas de hielo
que viajan por los océanos. Una
parte muy pequefa del volumen
total, aproximadamente un 5% es
lo que emerge fuera de la superfi-
cie, el resto permanece debajo
del agua.

Los estudios neurolégicos ac-
tuales nos dicen que la utiliza-
cion consciente que hace el ser
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humano de su cerebro tiene un
porcentaje bastante similar a la
parte emergente del iceberg, un
5%. El 95% restante esta debajo
de la superficie, en lo que llama-
mos el inconsciente.

Lo mads consciente en nuestra
vida son nuestras conductas vy
comportamientos, que estan cons-
tantemente en relacion con los
entornos en los que vivimos e inte-
ractuamaos.

Nuestros comportamientos se
apoyan sobre las capacidades
que hemos ido desarrollando
durante toda nuestra vida a tra-
vés de nuestros aprendizajes y
experiencias, por lo que este
nivel estda inmediatamente deba-
jo de la conducta. Todos sa-
bemos que en el presente utili-
zamos sO6lo una pequena parte
de nuestras capacidades, aque-
llas que nos son necesarias para
desarrollar nuestras actividades
actuales.

A su vez, nuestras capacidades
se apoyan en las creencias de lo
que somos capaces de hacer y de
lo que no podemos hacer. Por lo
tanto, algunas creencias son per-
misivas y otras son limitativas.
Nuestras creencias se formaron en
el devenir de nuestra vida vy
muchas de ellas, especialmente
en la época de la ninez, ni siquie-
ra fueron verbalizadas por al-
guien, sino que fueron inferidas
por nosotros a través de las con-
ductas y comportamientos de nues-
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CONSCIENTE

ENTORNO

/\ < COMPORTAMIENTO

INCONSCIENTE

CAPACIDADES
/ CREENCIAS \
/ IDENTIDAD \
/ TRANSPERSONAL \

tro entorno familiar y educacio-
nal, dicho esto en el sentido mas
amplio.

Un nivel todavia méas profundo
es el de identidad, donde tene-
mos establecido el sentido basico
de uno mismo. Quizas aqui se
originan las respuestas a aquella
pregunta filosofica: jquién soy
yo?! Esta comprension origina
unos valores en los que apoya-
mos nuestras creencias, capaci-
dades y conductas. Estos valores
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se manifiestan constantemente en
nuestra vida cotidiana y su apli-
cacibn e importancia varian
seglin los entornos en los que
estemos.

Y en la base del iceberg, en lo
mas profundo de nosotros mis-
mos, la PNL considera que existe
el nivel espiritual o transperso-
nal, que es donde consideramos
las grandes cuestiones metaffsi-
cas: ;por qué estamos aqui?, ;de
donde venimos?, ;adénde va-

mos? La respuesta personal, aun-
que sea a nivel inconsciente,
que damos a estas preguntas con-
diciona nuestra existencia. Posi-
blemente aqui es donde conside-
ramos la repercusion profunda de
nuestras acciones en relacion
con la humanidad. Un cambio
en este nivel produce repercu-
siones en todos los demds, como
nos lo demuestran constante-
mente personas que han pasado
por una experiencia espiritual o
experiencias al borde de la
muerte.,

Los seres humanos vivimos en
un constante proceso de trans-
formacion y cambio. Nuestras
experiencias apoyan o refutan
todos y cada uno de los nive-
les de este modelo. Al mismo
tiempo hay comportamientos vy
capacidades que ya estan en
nuestro inconsciente, asi como
creencias y valores que se en-
cuentran asentados en nuestra
conscilencia.

Tomemos entonces este modelo
con la flexibilidad expresada en
uno de los principios basicos de la
PNL, ya comentado en los prime-
ros capitulos de este libro:

«El mapa no es el territorio.»

Y con esta idea vamos a dedicar-
nos a investigar y trabajar en dos
de los niveles neurolégicos que
mayor incidencia tienen en nues-
tra vida: las creencias y los valores.
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El sistema de creencias

«El hombre es lo que crees
Anton Chejov

El modelo de sistemas neurolégi-
cos integrados en un campo unifi-
cado nos permite verificar cudles
son los niveles que tienen mayor
incidencia para el cambio: el
espiritual, el de la identidad con
sus valores, y las creencias. En el
contexto de este libro vamos a
dedicarnos a analizar y trabajar
estos dos ultimos.

Las creencias son los filtros pre-
dispuestos de nuestra concepcion
del mundo, son como los gober-
nadores del cerebro que hacen
posible la accién y el comporta-
miento, y son, junto con los valo-
res, las fuentes mds importantes
de la motivacion.

Si a través de esos filtros juzga-
mos cierta una cosa, le damos al
cerebro una orden acerca de
como debe representarse lo que
sucede fuera de nosotros mismos,
por lo tanto, controlan nuestra
realidad fisiologica.

Las creencias se constituyen a
través de las experiencias perso-
nales grandes o pequefias, vividas
o fantaseadas, que constituyen la
historia del individuo. La primera
fuente es el ambiente que noOS
rodea al nacer y los restantes en-
tornos en los que hemos vivido,
especialmente donde ha transcu-
rrido nuestra adolescencia.

e
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Estos mapas de la realidad los
utilizamos para alcanzar nuestros
objetivos y, o bien nos inspiran la
confianza para lograrlos, o bien
nos boicotean la accion.

Una vez que organizamos el
sistema de creencias, condiciona-
mos la percepcion de la realidad,
por eso son tan poderosas. Condi-
cionan, en primer lugar, la comu-
nicacion con nosotros mismos v,
como consecuencia, la comuni-
cacion con los demas.

Asimismo, el sistema preserva

su mantenimiento a través de la
interpretacion que hace de las
nuevas experiencias. Si usted
cree que el mundo es peligroso,
actuard en consecuencia y no
percibira otra realidad diferente a
esta idea. Recuerde que el mapa
no es el territorio, sino la percep-
cion que tenemos de él, y que las
creencias son los filtros mas
importantes.
Por eso obedecemos a las creen-
cias de manera imperativa, sea-
mos 0 no conscientes de que eso
pasa. Cuando llegamos a cono-
cer nuestro sistema de creencias
podemos percibir con mayor
claridad qué cosas nos inciden
de manera determinante. Este
paso importante, que es el cons-
tituirnos en observadores de
nosotros mismos, nos dara la fle-
xibilidad necesaria para adap-
tarnos con mayor libertad a las
circunstancias que se nos pre-
senten.
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El primer paso para recuperar
la libertad es el reconocer que los
sistemas de creencias no son
inmutables, que pueden cambiar-
se a través de la experimentacion
de una situacién que las refuta
o de la modificacién que se pro-
duce interiormente a través del
cambio de nuestras representa-
clones internas. Seguramente us-
ted ya ha producido varias veces
esta modificacion de creencias
en su vida.

Una creencia puede resultar
védlida en determinados dambitos o
momentos, y en otro tiempo vy
lugar puede producir resultados
no deseados. Por ejemplo, pudie-
ra ser que en mi situacion perso-
nal el creer que «el cambio es
vida» me haya dado el empuje
necesario para cambiarme a un
trabajo mas satisfactorio. Sin
embargo, si no soy consciente de
la existencia de esa creencia, este
fundamento puede sabotear mi
futura estabilidad laboral e, inclu-
so, si lo aplico a otros ambitos
como la relacién de pareja, esa
creencia puede impedirme man-
tener una relacion de pareja es-
table.

Por eso, es fundamental cono-
cer cuales son las creencias que
nos mueven, puesto que seran
facilitadoras o limitantes cuando
nos planteemos el logro de nues-
tros objetivos.

Hecha esta introduccion pase-
mos a la prdctica. Le sugerimos

que se tome un tiempo para reali-
zar el proximo ejercicio.

Ejercicio 40
Determinacion de creencias
claves

Individual.

Piense y escriba las cinco creencias
clave que mas le han limitado en el
pasado.

Ahora escriba cinco creencias positi-
vas que podrian servirle para alcanzar
sus objetivos (no importa que esas cre-
encias no sean suyas en este momen-
to).

Posiblemente ha tenido que
rebuscar en la memoria, en su
inconsciente, para encontrar las
creencias limitadoras del pasado,
y también es posible que no ha-
ya identificado alguna de las
mds importantes. Sin embargo, si

Programacion neurolingdfstica. Desarrollo personal

a partir de este momento se man-
tiene alerta en su vida cotidiana,
se descubrird en algin momento
pensando o diciendo que no
puede o no tiene interés en hacer
esto o aquello. Le sugerimos que
preste atencion a esos Instantes,
porque detrds de esa actitud
puede encontrar alguna creencia
o valor limitante. Ya habiamos
mencionado la enorme importan-
cia que tiene la autoobservacion
para llevar nuestras creencias y
valores del inconsciente al cons-
ciente.

Pasemos ahora a analizar y com-
prender algo mds sobre nuestros
valores.

El sistema de valores

La escala de valores varia segin
los individuos y esta directamente
relacionada con el sistema de cre-
encias. Ambos se apoyan mutua-
mente y filtran las experiencias
que nos permitimos vivir y las
conclusiones que sacamos de
ellas.

Si las piezas de un reloj quisie-
ran funcionar en el sentido con-
trario para el que estan disena-
das, se perderia sincronizacion y
la maquina terminaria por rom-
perse, el sistema estaria en peli-
gro.

Lo mismo sucede con el ser
humano. Con las técnicas de la
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