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El cambio es un proceso en multiples niveles ...

Hacemos cambios en nuestro entorno;

Cambios en las pautas de comportamiento por las que nos relaciona-
mos con el entorno; Cambios en nuestras capacidades y en las estra-
tegias por la que dirigimos y orientamos nuestro comportamiento;
Cambios en nuestras creencias y en los sistemas de valores por los
que motivamos y reforzamos nuestros mapas y sistemas de orienta-
cion; Cambios en nuestra identidad, de la que seleccionamos los valo-
res y creencias segun los cuales vivimos; Cambios en nuestra rela-
cion con aquellas cosas que son mas grandes que nosotros, cosas
que la mayoria de la gente llamaria lo espiritual.

Los sistemas de creencias son el marco general que envuelve todo trabajo sobre el cambio que pue-
da usted hacer. Puede ensefiar ortografia a cualquier persona siempre que esté viva y sea capaz de
devolver informacion. Sin embargo, si la persona cree de veras que no puede hacer algo, encontrara
alguna manera inconsciente de impedir que se produzca el cambio. Hallara la forma de interpretar
los resultados de modo que se conformen con la creencia existente. Para conseguir que la maestra a
que me he referido antes utilizara la estrategia para escribir correctamente, habria que trabajar antes
con su creencia limitadora.

Me gustaria presentar mi sencilla formula de PNL para el cambio

Estado presente (problema) mas recursos: igual a estado deseado.
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Un pionero en el linaje de la PNL

Por Norberto Figuerola

Todos conocemos a Alfred Korzybski a través de la cita que hicie-
ron de él Bandler y Grinder, "el mapa no es el territorio"..

Pero pocos PNListas saben que en la obra y el pensamiento de
Korzybski estan los fundamentos mismos de la PNL.

En su obra escrita en 1933 "Sciience and Saniity" habla ya del con-
cepto "aprendizaje neurolingiistico", "reacciones neurolinglisticas"
o "efectos neurolinglisticas". Vamos a analizar su obra con mas
detenimiento. Bandler y Grinder acotaron la cita de Korzybski, pero
su pensamiento es mucho mas amplio.

La cita completa, extraida del prélogo de la reedicion de 1941, dice
asi: "Un mapa no es el territorio que representa, pero, de ser co-
rrecto, tiene una estructura similar al territorio, razén por la cual
resulta util. Si el mapa pudiera ser idealmente correcto, incluiria (en
escalla reducida) el mapa del mapa..

Si reflexionamos acerca de nuestros lenguajes, encontramos que, en el mejor de los casos, deben ser
considerados tan s6lo como mapas.

Una palabra no es el objeto que representa; los lenguajes también exhiben esta peculiar capacidad de
reflejarse a si mismos: podemos analizar lenguajes por medios linguisticos. El "lenguaje de mapa" anti-
cuado, necesariamente, debe llevarnos a desastres semanticos, al imponer y reflejar su estructura anti-
natural. Siendo ellas palabras y los objetos que representan dos cosas distintas, la estructura, y sola-
mente ya estructura, se convierte en el unico vinculo entre los procesos verbales y los datos empiricos.
Las palabras no son las cosas de las que hablamos...

Si las palabras no son cosas, ni los mapas el territorio mismo, entonces, obviamente, el Unico vinculo
posible entre el mundo objetivo y el mundo linguistico debe hallarse en la estructura, y solamente en la
estructura. La unica utilidad de un mapa o lenguaje depende de la similitud entre los mundos empiricos
y los mapas-lenguajes. El hecho que todo lenguaje tiene alguna estructura, lleva a que inconsciente-
mente llegamos en el mundo la estructura del lenguaje que usamos......"

A través de 900 paginas, Korzybski habla de la naturaleza neurolingtiistica del ser humano y de como
procesamos la informacion.

Dice que los seres humanos tenemos un estilo de vida semantico, somos criaturas semanticas a través
del sistema nervioso, hacemos abstracciones a partir del territorio del mundo en el que nos desenvolve-
mos. Afirma que vivimos por medio de simbolos (palabras, imagenes, sonidos, sensaciones, ideas),
mas que a través de nuestro contacto con la realidad. Nos es mas facil vivir por medio de simbolos que
tratar de distinguir entre simbolos y la realidad, entre el mapa y el territorio.

Confundimos el mapa y el territorio.

Como somos seres semanticos, creamos inevitablemente simbolos. Y de forma inevitable respondemos
a nuestro mundo en términos de mapas, no de la realidad. Cuando sucede esto, Korzybski dice que
confundimos el mapa (nuestros simbolos linglisticos), con el territorio.

Identificamos dos cosas que existen en niveles logicos diferentes.

Bandler y Grinder describen esta dinamica cuando dicen que no es del mundo del que nosotros trata-
mos, sino de nuestros mapas del mundo, nuestro modelo del mundo. Podemos hacer esto, de hecho,
cuando describimos lo que vemos (lo que percibimos), pero no vemos el territorio del que se trata.
Preferimos ver los conceptos (mapas) superpuestos al territorio (por ejemplo, como ocurre en la estruc-
tura de ellas alucinaciones o de la hipnosis)).. Pero,, por supuesto,, cuando hacemos esto,, nos pone-
mos en peligro,, ya que hacemos un pobre ajuste del mundo si somos conscientes del mundo como
algo filtrado del mapa,, y no del mundo tal como éste es.. Y esto,, como dice Korzybski,, nos convierte
en personas insanas y,, si no lo corregimos,, en personas dementes..

El trabajo de Korzybski sobre las reacciones lingliisticas o0 semanticas supone el inicio de posteriores
trabajos sobre cdmo funciona el metamodelo y el cambio de significados.. Asi,, Korzybski dice que
siempre que una persona tiene una respuesta emocional fuerte que no es sobre algo relacionado con el
estado presente,, quiere decir que tiene una respuesta semantica,, condicionada por su significado..
Esa persona tiene una respuesta semantica en su cuerpo,, ya que son las palabras las que ponen en
marcha su sistema nervioso,, no los estimulos externos actuales.. La perturbacién nerviosa es conse-
cuencia de los significados que atribuyd a su pensamiento.




RED LATINOAMERICANA DE PNL
www.redpnl.net

ALFRED KORZYBSKI 2
Un pionero en el linaje de la PNL

Por Norberto Figuerola

Korzybski explica cémo ya semantica afecta directamente a nuestro sistema nervioso.

Pensamos en palabras y formas de lenguaje en el interior de nuestro cerebro. Este sistema sensorial
para procesar informacién y crear representaciones internas comprende también ya composicién de
nuestro sistema nervioso (con nuestro cortex visual, cortex auditivo, etc.). Esto afecta como consecuen-
cia a nuestro cuerpo y al resto de nuestra fisiologia (la conexién mente-cuerpo)

Este nuevo factor semantico en nuestro sistema nervioso es un distintivo humano que no existe en los
animales. Los seres humanos estamos semanticamente condicionados. Desde que no usamos pala-
bras como sefiales (como hacen los animales), sino como simbolos completos, nuestro simbolos nos
permiten procesar informacién a través de meta-niveles (podemos siempre generar palabras para des-
cribir cualquier cosa que nos ocurra,, pero podemos también generar palabras sobre esas palabras).

Tenemos una capacidad ilimitada para funcionar en multiples niveles de comunicacion.

Esto quiere decir que podemos vivir en distintos niveles de abstraccion, pero que si no tenemos cuidado
podemos confundirnos en estos niveles de abstraccion. Nuestro simbolos nos afectan en la medida en
que crean uno de los aspectos mas significativos de nuestro entorno,, pueden inducirnos varios estados
psicofisioldgicos relacionados con nuestras representaciones internas, no con las externas. Con tal de
que nuestras reacciones semanticas sean simplemente eso, reacciones, son automaticas, inmediatas e
inconscientes. Es nuestra programacion humana que nos maneja y que nos deja, aparentemente, sin
opciones. Cuando somos conscientes de la abstraccién, desarrollabamos contestaciones semanticas.
Es decir, podemos alterar conscientemente los significados (por ejemplo nuestra semantica) y de este
modo generar nuevas respuestas.

Todo lo anterior explica nuestra necesidad de aprender y programa (o reprogramar) de forma neurolin-
glistica. Siempre que alguien opere dentro de su entorno linglistico sin conocimiento de sus propios
habitos linguisticos (didlogo interno,, representaciones internas) y su influencia estructural sobre si mis-
mo, le sera facil desarrollar todo tipo de desequilibrios.

Para los seres humanos el lenguaje representa nuestra mas alta funcidon neuroldgica.. Korzybski dice
que para nosotros el lenguaje es una funcion psicofisiolégica fundamental. Puesto que todo el lenguaje
tiene estructura, todo el idioma involucra reacciones semanticas interconectadas automaticamente. Ca-
si todos llosa logros humanos descansan en nuestro uso de simbolos, es decir, en nuestra habilidad
para comunicar de forma clara y exacta. Tenemos un modo de vida puramente semantico y simbdlico
del que no podemos escapar. Reciprocamente,, los animales no tienen doctrinas, creencias, en el signi-
ficado que le damos a estas palabras. Las doctrinas no forman parte de su entorno. Pero si forman par-
te del nuestro y como las condiciones semanticas forman parte de nuestro entorno mas vital, si son en-
gafiosas podemos desajustarnos y caer en procesos llenos de desequilibrio.

Nuestro sistema nervioso realiza abstracciones, resumenes, integra en niveles y érdenes diferentes y el
resultado de un estimulo, en consecuencia, no es el estimulo en si mismo.

En resumen, Alfred Korzybski plantea en su obra que como seres semanticos que somos, todos noso-
tros construimos nuestro mundo por medio del significado de las palabras y frases que utilizamos, pu-
diendo reconocer y ser conscientes de que cualquier cosa que decimos no es esa cosa, pero que cuan-
do estamos en el nivel verbal podemos también salvarnos de ellas reacciones semanticas que conlleva
identificar el mapa con el territorio.

De esta forma, el mundo que creamos nosotros mismos para vivir puede ser uno que nos abra posibili-
dades de funcionamiento y de experiencias en llegar de uno que nos llene de limitaciones..

Todo esta en el nivel verbal.

ALFRED KORZYBSKI

Psicélogo y linguista estadounidense de origen polaco. Es considerado como el creador de la llamada
"semantica general", tal como la expone en su obra fundamental Ciencia y salud. Introduccién a los sis-
temas no-aristotélicos y a la semantica general (1933). Segun Korzybski, la tendencia a identificar abs-
tracciones de orden muy diferente, o simplemente a identificar el objeto con su abstraccién, es causa de
muchas consecuencias negativas y, en general, del caracter "insano" de la sociedad actual. Esa ten-
dencia a identificar el objeto con su abstraccion, tiene su origen, segun él, en Aristételes. Al modo de
pensar aristotélico se opone la semantica general, que identifica el significado de una expresién verbal
con la reaccion que ella produce en un sistema nervioso y se preocupa de inducir la costumbre de atri-
buir a todo estimulo el "significado" adecuado.
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Analizando los datos tras el mito
Por Laura Szmuch

Los seres humanos tenemos la capacidad de realizar acciones . - - » v - -
intencionales, y movernos en direccion al logro de nuestros :
objetivos.
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Muchas personas se preguntan cuanto tiempo les puede llevar
acostumbrarse a comer en forma saludable, sostener una acti-

vidad fisica, tener una rutina de cuidado personal, o empezar y

P . . . ’ . 16 17 18 it) 20 2 2
sostener una practica meditativa. Algunos cientificos estudian

nuestra base neurobiolégica para establecer si las acciones T 7 o % B % T
motivadas por objetivos pueden convertirse en habitos.
30

Se suele decir que se necesitan 21 dias para formar

un habito. ¢ Esta informacion es correcta?

Veamos de donde viene esta informacion. En los afos 50, un cirujano plastico, el Dr. Maltz, comenzé a
notar que cuando realizaba una operacion, sus pacientes necesitaban 21 dias para acostumbrarse a su
nueva cara, si habia realizado una cirugia de nariz, por ejemplo, o, en caso de amputaciones, que la
persona se adaptara a esta nueva situacion. Entonces empezé a investigar cuanto tiempo le llevaba a
él adquirir habitos y llegd a la conclusiéon de que se requiere un minimo de 21 dias para que una ima-
gen mental vieja se disuelva y se pueda formar una nueva. Su libro acerca de este tema fue un gran
best-seller. A partir de ahi, su trabajo influencié a muchos escritores de libros de autoayuda. Pareciera
que la informacién se transmitié un tanto distorsionada. Asi se empez6 a esparcir esta idea, y mucha
gente entendio que el 21 era un nimero magico. De esta forma, se formo el famoso mito en relacion a
la formacion de habitos.

Si bien parece muy motivador creer que en ese periodo de tiempo podemos modificar nuestra vida,
veamos qué dicen algunos cientificos que han estudiado el tema. Una investigadora del University Co-
llege London, la Dra. Phillipa Llaly (2009), investigé este tema. Llegé a la conclusion de que el tiempo
para llegar al nivel de automaticidad, dependiendo de la persona, variaba entre 18 y 254 dias. Noto
que la repeticidon de una conducta en forma consistente, aumentaba la posibilidad de que esa conducta
se convirtiera en habito.

¢ Qué diferencia hay entre una accién y un habito?

Cuando realizamos una accién por primera vez, necesitamos planificarla, aunque solo lleve unos mo-
mentos de atencion antes de realizarla. A medida que vamos repitiendo esas acciones en determinados
contextos, empiezan a volverse mas automaticas y requieren menos tiempo de planificacién previa. Los
hébitos nos ayudan ya que nos liberan de la necesidad de estar desarrollando estrategias todo el dia
para hacer acciones basicas: preparar un té, andar en bicicleta, darnos una ducha y también algunas
rutinas un poco mas complejas. Los habitos son una gran ayuda, ya que nos permiten no tener que
estar decidiendo nuestros actos todo el tiempo. Las rutinas nos ahorran tiempo, y liberan nuestra aten-
cién para hacer otras cosas que nos importan.

Sin embargo, hay habitos que no nos sirven, y no son saludables. Segun la ciencia, es mas dificil per-
der un habito, que incorporar uno nuevo. Una investigadora y profesora de Neurociencia en el Departa-
mento del cerebro y ciencias cognitivas del MIT, Ann Graybiel (2005) demostré los patrones neurales
en zonas especificas del cerebro cada vez que se modifica un habito. Las neuronas cambian su forma
de relacionarse entre ellas cada vez que un nuevo habito es adquirido. Sin embargo, es asombroso
notar que es mucho mas complicado revertir el proceso. Estos patrones ocurren en los ganglios basa-
les, una region cerebral donde se alojan los habitos, las adicciones y los aprendizajes, especialmente
de procedimientos. Segun sus estudios, los habitos mas arraigados no se eliminan del todo, lo cual ex-
plicaria por qué es muy dificil para algunas personas dejar de fumar o de comer compulsivamente.

¢ Cuanto tiempo lleva realmente formar un habito nuevo?

De acuerdo al estudio de la Dra. Llaly, el promedio es 66 dias. Eso depende del tipo de conducta, de la
persona y de las circunstancias. El estudio también demuestra que si la conducta se saltea en alguna
oportunidad, eso no afecta el proceso de formacion del habito. Es decir, construir buenos habitos no es
cuestion de todo o nada.
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Analizando los datos tras el mito
Por Laura Szmuch

Todos los habitos que tenemos, ya sea que nos hagan bien o no, son el resultado de pequefias decisio-
nes, conscientes o no conscientes, que vamos tomando a lo largo de nuestras vidas.

Cuando queremos realizar un cambio, es necesario recordar que nos llevd mucho tiempo llegar hasta
aqui, y necesitamos prepararnos internamente para modificar eso que ya hemos guardado en nuestro
sistema neuroldgico. Las transformaciones no ocurren de la noche a la mafiana. Nuestra vida actual es
la suma de todos los habitos que fuimos adquiriendo.

Todo lo que hacemos y pensamos en forma repetida va moldeando quienes somos. Hay habitos rela-
cionados con conductas, otros con pensamientos y también otros que estan relacionados con nuestro
sentido de identidad. El profesor de Stanford B.J. Fogg sugiere que para adquirir un habito, como por
ejemplo, usar hilo dental, debemos comenzar con una pequefa accién, aunque sea insignificante. No
importa como lo hagamos, sino que pensemos en convertirnos en el tipo de persona que realiza ese
habito. Para que un habito perdure, debemos asociarlo con algun tipo de placer o recompensa, por
ejemplo, la celebracion y reconocimiento de que estamos yendo por buen camino. Es importante tam-
bién asegurarnos de que los habitos que deseamos construir sean realmente significativos para noso-
tros, es decir, que sean iniciados y mantenidos por nuestro propio deseo y no porque suponemos que
debemos hacerlo para complacer a otra persona.

Segun James Clear, escritor que se ha dedicado a investigar este tema, la clave para construir habitos
a largo plazo es crear una nueva identidad primero. Las conductas actuales reflejan la identidad actual.
Lo que hacemos es un espejo del tipo de persona que creemos que somos. En la misma linea, Rafael
Echeverria, el creador de la ontologia del lenguaje, dice: "El mayor desafio que enfrentamos los seres
humanos no es el conocernos a nosotros mismos. El mayor desafio es el de inventarnos a nosotros
mismos. Los seres humanos participamos con los dioses en el acto sagrado de nuestra propia crea-
cion".

Si cambiamos la nocién de quienes somos, es mas sencillo crear nuevos habitos. Es por eso que a tra-
vés de disciplinas como el coaching ontolégico, que apunta a una descripciéon nueva de nuestra identi-
dad, a través de la PNL, que trabaja profundamente en las creencias que potencian o limitan a una
persona, de la Neuroeducacion que aporta informacion util acerca de la neuroplasticidad, o del Mindful-
ness o atencion plena, que nos lleva a grandes niveles de conciencia de nuestras acciones, se puede
crear habitos elegidos y duraderos, que contrarresten los que ya no queremos tener y parece tan com-
plicado desactivar.

M. Trainer Laura Szmuch

LOS HABITOS PARAEL EXITO
Por Anthony Robbins

1. Definicién de Metas: Definir exactamente y con precision los resultados que se quieren conseguir,
saber que se desea a partir de la puesta en practica del conocimiento especializado.

2. Pasar a la accion: Es necesario llevar a la practica acciones concretas para lograr los resultados que
nos hemos planteado.

3. Desarrollar la agudeza sensorial: Es la revisién continua de las acciones, actitudes y habitos que es-
tamos ejecutando en relacion a los resultados que estamos obteniendo, con el fin de determinar el gra-
do de acercamiento o alejamiento a nuestro objetivo, bien sea por defecto o por exceso.

4. Flexibilidad: El factor anterior conlleva a la posibilidad de efectuar los ajustes necesarios para modifi-
car el rumbo de nuestra conducta y estrategias en funcion de la consecucion de nuestras metas.
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COMER COMPULSIVAMENTE S
Claves para liberarnos

Por Silvia Noya

En una de las primeras clases que tomé de PNL me
dijeron que esta se ocupa de como hacemos lo que
hacemos.

Es por eso que, cuando hace algunos afios comencé
a aplicar PNL con el objetivo de una SALUD natural y
consciente, me dediqué a armar un taller con el nom-
bre de titulo de este articulo. A modo de divulgacion,
escribi estos articulos con una parte practica.

El fundamento para todas las sugerencias nace de la
PNL, y estéa escrito sin terminologia técnica ya que
me gustaria compatrtirlos con todo aquel que los en-
cuentre interesantes.

Yo soy Silvia, y soy muchas cosas que me hacen quien soy, soy curiosa, sensible; soy mujer. También
soy mandona, peleadora y gritona. Mi esencia tiene blanco y negro, y yo la acepto y abrazo. Es mi
esencia. Es lo que soy. Lo que quiero cambiar son algunas conductas que me alejan de la salud.

Una de ellas es alejarme de mis sentimientos, y en lugar de transitarlos intentaba acallarlos con la comi-
da. En lugar de recibirlos con la energia que traen, me los queria tragar. Otra es el sedentarismo. Mi
cuerpo necesita movimiento, y se lo estaba negando. Encontrar el punto en que es suficiente también
estaba en mi lista de comportamientos que queria cambiar. Hay muchos mas, y el proceso es largo, y
tengo todo el tiempo del mundo; por ahora sélo quiero expresar que estoy convencida que el cambio es
posible. Sélo hay que darle tiempo y las herramientas necesarias.

Tal vez te sirva ver como comencé a producir cambios en mi vida que me llevaron a producir algunos
cambios en la forma en coémo como.

“Toda mi vida luché con mi peso.”
“Esto no deberia comerlo”

“Me doy un permitido”

“Tengo que empezar la dieta”

Todos hemos dicho, escuchado o pensado alguna vez algo como esto. A todos nos ha molestado el
peso demas, o de-menos, que llevamos con nosotros. Lo que estamos haciendo con estas frases es
ubicandonos en una situacién de miseria, de carencias, en otras palabras, estamos generando la quimi-
ca del miedo, como opuesto a la quimica del amor. Y es asi que nuestro cuerpo responde a la quimica
del miedo generada por las palabras que usamos; esta es la parte Linglistica de la PNL; y se siente
agotado y hasta bajoneado. No logramos salir de este circulo vicioso.

La propuesta de este taller es justamente situarme, situarnos, en la quimica del amor. Con estos talle-
res aprender a querernos desde lo mas profundo de nuestro ser. Aprender a tratarnos como tratariamos
a un bebé que estéa creciendo. Contamos con la guia o “manual de instrucciones” adecuado e indivi-
dual: nuestro cuerpo. Escuchando los mensajes que nuestro cuerpo nos da constantemente logramos
LIBERARNOS DEL COMER COMPULSIVAMENTE.

Si partimos de la premisa que nuestro cuerpo es sabio, escucharlo es lo mas sabio que podemos lo-
grar. En realidad, lo que estamos haciendo con la comida es acallar los mensajes que nuestro cuerpo
nos envia, porque tal vez son dificiles de escuchar.

Los mensajes que nuestro cuerpo nos envia son nuestra propia y unica voz, la cual tal vez no coincida
con las voces que nos han venido dirigiendo el rumbo. Si seguimos los mensajes que nuestro cuerpo
nos envia, lograremos encontrar la felicidad. Si, la Felicidad que da la tranquilidad. Y la tranquilidad vie-
ne de la aceptacion. Acepto quién soy, acepto lo que he recibido y acepto mi decision de cuidarme y
quererme.

Si te interesa producir algunos cambios hacia la LIBERACION DEL COMER COMPULSIVAMENTE, te
ofrezco algunas sugerencias para que vayas poniendo en practica. Son pasitos pequenos, pero son el
comienzo hacia lo que realmente queremos: LIBERARNOS DEL COMER COMPULSIVAMENTE.
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Claves para liberarnos
Por Silvia Noya

¢, Como me quiero? Esto es algo natural, todos tenemos dentro nuestro el instinto de supervivencia, y
en esto de la supervivencia, tal vez antes necesitdbamos acatar las voces exteriores. Ahora queremos
escuchar nuestra propia voz. Es un proceso, comienza y sigue, sigue y sigue. No esta bien ni esta mal,
solamente es. Si te interesa comenzar este proceso te ofrezco algunas ideas que he ido teniendo al
transitar este proceso y que me ayudaron en este proceso personal. Toma lo que te sirva.

¢QUE ES COMER COMPULSIVAMENTE?

Comer compulsivamente es comer cuando no tenemos hambre, comer cualquier cosa que nos viene a
la cabeza y no detenernos cuando hemos tenido suficiente. Comer compulsivamente nos da la sensa-
cién de que estamos fuera de control, y que no podemos encarrilar nuestras vidas.

¢ Para qué comemos compulsivamente? Simplemente, para cuidarnos. Para evitarnos el dolor, para
evitarnos sufrir cuando creemos que ese dolor nos va a partir en dos.

En algun momento de nuestras vidas no podiamos manejar lo que nos estaba pasando, y la comida
estaba ahi, ofrecia un alivio inmediato, no contesta, no se va, es nuestra mejor aliada. Hoy, adultos,
tenemos otras herramientas para manejar cualquier coctel de sentimientos, pero de todas formas volve-
mos a ese patron tan conocido: comer.

¢ Es posible LIBERARNOS del comer compulsivo? Si, por supuesto. Tenemos la libertad de cambiar
cualquier comportamiento que no nos sirva. Podemos remplazar aquellos modelos que no colaboran
con la vida que tenemos en este momento, y que se instalaron en el pasado.

A mi me ha ayudado distinguir entre hambre y apetito. EI hambre es fisico y se soluciona con comida.
En cambio el apetito no surge del fisico y comemos, comemos y comemos y seguimos con ganas de
mas. ¢ Qué es lo que quiero realmente? ;Un abrazo, un descanso, una oreja amiga...? Para mi el inicio
de la libertad, el inicio del cambio fue a partir de la Programacion Neurolinglistica y sus técnicas. Por-
que estoy convencida de que el cambio es posible es que te invito a este taller:

No te prometo que sera rapido.

Si te prometo una aventura de auto descubrimiento.

¢QUE ES UN ATAQUE DE COMIDA?

Un ataque de comida es un momento en que nuestro sistema colapsa y no admite razonamiento, con-
sejo o conocimiento y lo Unico que queremos es comer. Generalmente queremos comer harinas, dulces
o cualquier otro alimento con altisimo grado de calorias; nunca tenemos un ataque de comida de, por
ejemplo, manzanas verdes. Si alguien se interpone en nuestro camino hacia la comida podemos llegar
a ponernos violentos, no hay nada que nos detenga. Y si por alguna causa nos detenemos, al muy po-
co tiempo experimentamos la misma locura por la comida pero duplicada.

Cuando terminamos de comer sentimos culpa por haber comido y nos recriminamos duramente. Tam-
bién nos prometemos no cenar esa noche y pasar las préximas 72 hs en ayuno absoluto. Cosa que no
sucede nunca. No es algo que hagamos conscientemente. Tal vez estas leyendo esto y pensas que soy
exagerada. Estas convencido de que soy mentirosa.

¢PARA QUE SIRVE UN ATAQUE DE COMIDA?

Para protegernos de algun sentimiento que se ubican en la franja que la gente llama “negativos o ma-
los”. Pensamos que no podemos con esos sentimientos y escapamos hacia la comida, con la que si
podemos y esta ahi para nosotros. Pero luego del ataque terminamos con mas pesar del que comenza-
mos.

SUGERENCIA 1

En esto de querernos y cuidarnos YA tenemos una rutina. Tal vez no estamos conscientes de esta ruti-
na, y necesitamos hacerla consciente para cambiar el enfoque de nuestra energia.

Todos nos lavamos los dientes, nos duchamos, lavamos nuestro pelo, evacuamos liquidos y sélidos
que no le sirven al cuerpo. También nos alimentamos, demas o de menos, pero alimento al fin; descan-
samos a la noche o en una siestita, charlamos con amigos, hacemos las compras, etc. Esta lista conti-
nua todo lo que vos quieras.

Te propongo que cada vez que te laves los dientes repitas en tu cabeza con tu propia voz: “ME ESTOY
CUIDANDO Y QUERIENDO, AL LAVARME LOS DIENTES ESTOY CUIDANDO Y AMANDO UNA
PARTE DE MI".
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Y asi con todas las demas rutinas en las que sientas que te estas cui-
dando, como las que nombré antes. Y luego cada noche antes de dor-
mirte, recorda las veces que lo hiciste al dia, y con qué actividades de
tu rutina lo hiciste. Y también es una buena idea que lo anotes.

Este es un paso para cambiar la quimica de tu cuerpo y que responda
a la quimica del amor.

En la tranquilidad hay salud, como plenitud, dentro de uno.
Perdénate, acéptate, reconoécete y amate. Recuerda que tienes
que vivir contigo mismo por la eternidad. Facundo Cabral

SUGERENCIA 2

Para realizar cambios grandes sin que sea traumatico yo prefiero reali-
zar pequeinos cambios que me lleven al que quiero finalmente.

Para cambiar algo primero hay que darse cuenta.

Durante los préximos dias presta atencion, cuando te pongas el pantalén, con qué pierna lo hacés.
Luego decidi voluntariamente cambiar de pierna. Este habito esta tan enraizado en nosotros que tal vez
te cuesta un poco de trabajo ( a mi me costdé meses). Los primeros tiempos me tenia que sacar la pier-
na del pantaléon que m habia puesto y usar la otra primero. Tantas veces como fue necesario, siempre
pensando que si lo bebés dejasen de caminar a la primera vez que se caen, todos andariamos por el
mundo gateando.

Una vez que lograste ponerte el pantaldn con la pierna que vos querés, entonces comenzo el proceso
con el brazo con que te ponés la campera. Y continua hasta que elijas el brazo con que querés ponerte
la campera.

Yo ahora estoy cambiando donde me cuelgo la cartera de lado.

Estos cambios te van a dar la confianza de saber QUE EL CAMBIO ES POSIBLE. Sirven para eso.
Cuando estas convencido de tu capacidad de cambiar, entonces podés cambiar cualquier otro compor-
tamiento. jSuerte y fuerza!

No sos tu pasado, no sos tus habitos, no sos tus compulsiones. Cuando logras conocer quien
realmente sos, entonces todo es posible. Geneen Roth

¢, Qué pasaria si en lugar de pensar que esto del peso esta en contra de nosotros, diéramos vuelta todo,
y considerasemos que esta a favor de nosotros? ; Qué pasaria si dejasemos de pensar en que es
nuestro enemigo para convertirse en nuestro amigo?

A medida que crecemos vamos recibiendo instrucciones de como debemos comportarnos para que los
demas se sientan comodos, nos aprueben, nos quieran. Esas voces estan dentro nuestro, y muchas
veces son voces que no mantienen el mismo ritmo de nuestra propia voz. Esas voces nos instan a se-
guir trabajando en un lugar pernicioso, o durante mas horas de las que debemos. Tal vez nos hace ca-
llar cuando quisiéramos gritar NO, o no nos dejan aceptar algo que realmente queremos porque no es
lo debido. Esas voces fueron bienintencionadas, pero no son nuestra propia voz.

Una de esas voces es la que nos dice que somos “malos”, “débiles”, “inconscientes” si no controlamos
lo que comemos. Nos dice que el peso es nuestro enemigo. Tal vez esto de comer compulsivamente
nacioé en un momento de nuestra vida en la que no teniamos otras herramientas para cuidarnos. Ahora
tenemos muchisimos mas medios para hacerlo, pero este comportamiento esta rigidamente instalado
en su lugar, y no quiere irse. O tal vez no sabemos como remplazarlo.

Todos los ejercicios que hacemos en el taller LIBERANDONOS DE LOS TEMAS CON LA COMIDA
apuntan a remplazar comportamientos existentes con nuevos y mas funcionales. Y remplazar la voz
con una mas amable y carifiosa con nosotros mismos. Podés comenzar ahora, con pasitos pequefiitos.
Aqui va otra sugerencia.
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SUGERENCIA 3

iOdio hacer cola en el super, en el banco, en donde sea! Me enoja tener que perder ese tiempo. Esto
produce en mi sentimientos y pensamientos en la zona del negativismo. Toda esa irritabilidad saca lo
peor de mi. Por eso un dia decidi que esos pensamientos no me ayudaban y queria cambiarlos.

Por eso ahora en los momentos en que tengo que esperar uso ese tiempo para respirar consciente-
mente. Te cuento lo que hago:

Primero respiro cinco veces, simplemente viendo como entra y sale el aire. Noto la temperatura en la
nariz al entrar y salir y qué musculos se mueven.

Luego hago otras cinco respiraciones, pero esta vez prestando atencion a lo que sucede en mi boca.
Sdlo presto atencidn, no juzgo, los pensamientos vienen y yo los dejo ir, sobre todo si son del tipo
“ummm tenés la boca amarga, es por todo lo que comiste...” Y observo como esta mi boca.

Luego de unos dias que hice esto, repito las primeras cinco respiraciones, y en las siguientes presto
atencion a mi garganta. Siempre sin juzgar, sélo obteniendo datos.

Otro dia me fijo como esta la zona de mi corazén luego de haber hecho las cinco primeras respiracio-
nes. Y otro dia observo cdmo esta la zona de mi estbmago. Es muy importante establecer la rutina de
no juzgar, simplemente ver como estan las cosas en ese momento en particular.

Nuestra educacién ha sido siempre entre que las cosas estén bien o mal. En la escuela habia evalua-
ciones constantes, en casa el “Qué buen bebé, no llora; o se comioé toda la comida, etc.” , toda nuestra
educacion gira en torno a lo bueno o malo que es algo. Yo me he descubierto diciéndoles a mis hijos
“bien” cuando toman una decisién que yo comparto, en lugar de decir “Me alegro” y enfocarme en que
pueden tomar sus propias decisiones. Esto mismo lo aplicamos a nosotros, y nos sentimos buenos o
malos, cuando en realidad somos. Somos. Y punto.

Miles de velas se pueden encender a partir de una sola sin que la vida de esa vela original se
acorte. La felicidad nunca disminuye al ser compartida. BUDDHA

Todos nosotros somos parte y fruto de la sociedad en la que nos movemos. Y, lamentablemente, esta
sociedad que nos toca hoy nos instala en un lugar de carencia. Nunca tenemos suficiente. No tenemos
el cabello suficientemente brillante porque no usamos el champu xxx. No vivimos una vida lo suficiente-
mente plena y llena de aventuras porque no fumamos los cigarrillos xxx. No tenemos huesos lo sufi-
cientemente fuertes porque no comemos el yogurt xxx. Y asi seguimos con el bombardeo publicitario
que nos rodea en la tele, la radio, los carteles de la calle. No tenemos o somos suficiente. Es como que
siempre estamos queriendo algo mas, y esto nos ubica en la carencia. Cuando en realidad nuestra vida
es abundante, el mundo es abundante, el Universo es abundante. Nosotros somos abundantes.

Y, para algunos de nosotros, una manera de tratar de llenar esa carencia perpetua es comiendo. Es un
intento de tapar un vacio que no existe, salvo en nuestra precepcion de esta realidad.

¢ Qué pasaria si en lugar de pararnos en la carencia comenzasemos a ver toda la abundancia que tene-
mos? ¢ Seria la comida la Unica forma de tratar de conseguir abundancia?

SUGERENCIA 4

La forma que a mi me ayuda a reconectarme con la abundancia es hacer un listado de las cosas que
tengo, en algun momento del dia. A la mafiana cuando me levanto es ideal ya que entonces comienzo
el dia con una percepcién mas amplia. Por ejemplo, pienso en la cama calentita en la que dormi, la du-
cha calentita que me di, tengo agua corriente; y un desayuno a mi gusto para energizarme. En un plano
menos material, me levanto junto a mi marido y estamos los dos sanos; gracias a la tecnologia casi to-
das las mafianas me mando mensaijitos con mis hijos y me entero de mi nieto, y veo cdmo se mantie-
nen felices. Voy a mis clases de Tai Chiy Yoga y me encuentro con un grupo de hermosa gente. jY
todo esto antes de las 9 de la mafana! y adn en otro plano pienso en el suelo que me sostiene sin que
yo tenga que hacer nada, y en el aire que respiro, que nunca se acaba.

Por eso te invito a que hagas una lista, en un principio escrita, de las cosas que parecen pequefas en

tu vida, al principio, tal vez te cueste y encuentres sélo dos; a medida que pasa el tiempo vas a ver c6-
mo esa lista crece y crece, proporcionalmente a como crece tu satisfaccion.

Trainer Silvia A. Noya de Mandra
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Cuando un mago con sombrero de copa y capa llama a su bella
asistente para guiar a un enorme elefante al centro del escena-
rio, nos recargamos en nuestros asientos y nos preparamos
para disfrutar la ilusion. "jPresto!”, él grita y el gigante Jumbo
desaparece justo a tiempo.

Nos sonreimos, sabiendo que la "magia"” fue realizada con es-
pejos pero sintiéndonos bien por igual al dejar deliberadamente
que nuestras percepciones fueran engafadas por un habil artis-
ta. Si nos subiéramos al escenario junto al mago y su asistente,
estariamos entrando a otro mundo -un mundo donde los espe-
jos estarian visibles y el elefante tan cerca que escuchariamos
su respiracion y sentiriamos el escenario moviéndose ligera-
mente mientras Jumbo avanza, moviendo una pata y la otra.

Hay algo ligeramente desconcertante sobre el estar cerca de la "fuente" de la ilusién pero, una vez que
aprendemos precisamente cémo el "acto de desaparecer al elefante" es hecho, nuestro disfrute aumen-
ta en lugar de disminuir -aprendemos a buscar y a disfrutar la habilidad con laque el mago hace su ac-
tuacioén, asi como a mantener la opcion de disfrutar la ilusién por si misma. Podemos empezar a enten-
der que la habilidad de hacer dichas distinciones es un recurso Unico y especial, uno que se extiende
mas alla del mundo de los escenarios, espejos y magos en su significacion.

La Programacion Neuro Linguistica es un modelo sobre el mundo.

Para nosotros, el comportamiento es programado al combinar y secuenciar representaciones neurolégi-
cas -imagenes, sonidos, sensaciones, olores y sabores- ya sea que esa conducta involucre tomar una
decision, aventar un balén, sonreirle a una persona del sexo opuesto, visualizar la ortografia de una
palabra o ensefiar fisica. Un estimulo de entrada es procesado a través de una secuencia de represen-
taciones internas y un objetivo conductual especifico es generado .

"Neuro" (derivado del griego neuron, de nervio) sostiene la docena fundamental de que toda conducta
es resultado de procesos neurolégicos.

"LingUistica" (derivada del latin lingua, de lenguaje) indica. que los procesos neurolégicos son represen-
tados, ordenados y secundados en modelos y estrategias a través del lenguaje y los sistemas de
comunicacion.

"Programacion” se refiere al proceso de organizar los componentes de un sistema (sistemas represen-
tacionales, en este caso) para lograr objetivos especificos.

No importa qué ocupacion u oficio tengas, el lector tiene probablemente, en algin momento u otro, la
experiencia de interactuar con alguien en el escenario donde ejecuta, en una forma que era particular-
mente efectiva y te permitia obtener un objetivo especifico que era de importancia para ti, para la otra
persona y otro numero de personas.

Esta pudo haber sido la comunicacion o el aprendizaje de alguna informacién importante, hacer una
venta, resolver un problema y asi. Posteriormente, aunque complacido contigo mismo, pudiste no haber
tenido una idea real de lo que caracterizé y distinguié esa ocasion, y de la efectividad, velocidad y ele-
gancia de tu comunicacién, de una situacion normal.

O tal vez has conocido a una persona o tenido la experiencia de estar con un individuo que es eminen-
temente exitoso en su particular campo de estudio y te has preguntado qué caracteriz6 las diferencias
en sus conductas de las tuyas o de aquéllas de otros individuos.

O tal vez tu tienes algun talento particular o habilidad que quisieras ofrecer o ensefiar a los demas pero
no tienes una idea real de qué es lo que te permite ejecutar tu tarea con tal elegancia y sofisticacion.

MODELANDO

A través de los tiempos, los seres humanos han desarrollado muchos sistemas o modelos para enten-
der el universo en el que vivimos. Estos modelos para organizar y codificar las interacciones de perso-
nas en su entorno han recibido nombres como cultura, religién, arte, psicologia, filosofia, politica, indus-
tria y ciencia. Cada modelo tipicamente empalma con otros modelos y puede incluir modelos mas pe-
quefos anidados dentro de ,ellos, asi como la ciencia incluye fisica, biologia, oceanografia, nunca, etc.
y se empalma con la industria en el area de investigacion.
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Cada modelo difiere de otros en términos de la porcién de la experiencia hum~~a que representa y en-
fatiza, en términos de la forma en que organiza y utiliza su conjunto de representaciones seleccionadas.
Todas son similares en que tienen que ver con objetivos de conductas humanas.

El proposito de cada modelo es identificar los patrones de interaccion entre la conducta humana y el
entorno para que la conducta de seres humanos individuales pueda ser sistematizada dentro del con-
texto seleccionado para lograr los objetivos deseados de forma mas eficiente efectiva y consistente. Por
ejemplo, los cientificos estan entrenados para operar dentro de un modelo especifico para organizar
sus prioridades conductuales en recolectar e interpretar informacion. Se les ensefia a reconocer y a
trabajar hacia objetivos especificos y deseados -al igual' que negociadores, artistas, politicos y médi-
cos.

EL MAPA NO ES EL TERRITORIO

Como organismos participantes dentro del universo', nosotros, los hacedores de modelos que diseian,
perpetuan y extienden nuestros modelos culturales, no operamos directamente en el mundo. En lugar
de eso, operamos a través de interpretaciones codificadas del entorno mientras son recibidas y experi-
mentadas en nuestros sistemas sensoriales de representacion -a través de la vista, oido, olfato, tacto y
gusto. La informacién sobre nuestro universo externo (asi como nuestros estados internos) es recibida,
organizada, consolidada y transmitida a través de un sistema interno de redes neuronales que culminan
en el cerebro—nuestra biocomputadora central de procesamiento. Esta informacion es transformada a
través de estrategias de procesamiento interno que cada individuo ha aprendido. El resultado es 10 que
llamamos "conducta".

En PNL, /a conducta es definida como todas las representaciones sensoriales experimentadas y expre-
sadas internamente y/o externamente para las cuales la evidencia esta disponible desde un sujeto y/o
de un observador humano de ese sujeto. Esto es, el acto de esquiar en una bella montafia cubierta de
nieve y el acto de imaginar a uno mismo haciéndolo son igualmente consideradas como conductas en
el contexto de la Programacion Neuro Linguistica.

Tanto la macro-conducta como la micro-conducta son, desde luego, programadas a través de sistemas
neurolégicos. La macro-conducta es externa y facilmente observable, como es el manejar un auto, ha-
blar, pelear, comer, enfermarse o andar en bicicleta. La micro-conducta involucra fendmenos mas suti-
les, pero igualmente importantes, como el latido del corazén, la velocidad de la voz, los cambios en la
coloracion de la piel, la dilatacion de la pupila y tales eventos como el ver en el 0jo

de la mente o tener didlogo interno.

Obviamente, no todos los modelos de conductas transmitidos culturalmente han sido incorporados a
todos los miembros de la especie humana, pero la mayoria de nosotros los tenemos disponibles en
nuestros sistemas representacionales. El desarrollo, luego, de estos modelos y la conducta generada a
través de ellos- forman una declaracidn significativa sobre los sistemas neuroldgicos de aquellos indivi-
duos que los han adoptado como estrategias organizacionales de sus conductas.

Esto es, la variedad y rango del comportamiento humano, visto en el contexto de los modelos que ge-
neran esas conductas, nos dice mucho de la organizacién neurolégica humana. El estado de esos mo-
delos, hoy en dia, el punto mas reciente en su desarrollo, representa la evolucién de ideas y la supervi-
vencia de la sabiduria de nuestros antecesores.

Finalmente, después de los alborotos econémicos, religiosos y disputas ideoldgicas, los modelos son
guardados o descartados de acuerdo a las bases de su adaptabilidad o utilidad como guias de conduc-
ta para otros miembros de la especie. La aceptacion o rechazo, la elaboracién o expansion de estos
modelos, refleja la evolucion del pensamiento y la conducta humana'.

UN NUEVO MODELO

La Programacion Neuro-Linglistica es una extension natural del proceso evolutivo -un nuevo modelo.
Es importante damos cuenta que los modelos, no estan "ahi afuera" en alguno otro, externos a nosotros
como individuos. En su lugar, la politica, la religién, la psicologia y los otros modelos son formas de ver
hablar sobre y sentir con respecto al mismo dominio experiencial: la conducta humana.

La PNL difiere de otros modelos de conducta en que es especificamente un modelo de nuestra conduc-
ta como hacedores de modelos. Es lo que nosotros llamamos un meta-modelo, un modelo del proceso
de modelado en si.
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Implicitamente en la PNL, como un meta-modelo, se encuentra un amplio rango de aplicaciones practi-
cas. Desde interacciones individuales hasta dinamicas sistémicas, grupales y corporativas de cualquier
tipo, los parametros conductuales pueden identificarse, organizarse y programarse para obtener objeti-
vos especificos.

Cuando las confusiones y las complejidades de la experiencia de la vida son examinadas ordenadas y
desenredadas, lo que nos queda es un conjunto de elementos conductuales, reglas que no son tan difi-
ciles de entender después de todo. En este libro describiremos técnicas y aplicaciones derivadas de la
PNL y disefiadas para utilizarse en interacciones conductuales en cualquier area de esfuerzo humano.

MODELANDO ELEGANCIA

En el modelado y reproduccién de estrategias para elicitar objetivos, también nos extendemos a otra
tendencia evolucionaria en el desarrollo de modelos conductuales con PNL.

Esta es la tendencia hacia modelos elegantes.

El término "elegancia" aqui se refiere al nimero de reglas y distinciones que un modelo en particular
requiere para ser capaz de responder por todos los objetivos para los cuales ha sido disefiado.

El modelo mas elegante seria aquél que utiliza el menor nimero de distinciones y que aun puede ase-
gurar el dominio de resultados igual o mayor al de otros modelos mas complejos.

Para personas y organizaciones, esto significa ahorrar tiempo y energia en el desarrollo e implementa-
cién de objetivos conductuales necesarios para conseguir sus metas.

La transicion de los modelos hacia una mayor elegancia ocurre de dos formas:

1. Los elementos identificados por tener importancia casual se vuelven mas basicos para las interaccio-
nes particulares involucradas en la obtencion de los objetivos.

En PNL, por ejemplo, empezamos a mostrar cdmo las cinco clases de experiencias sensoriales (ver,
escuchar, sentir, oler, degustar)

Son las bases para las Estrategias que las personas tienen para generar y guiar conductas, en lugar de
conceptos mas complejos y abstractos, como "ego", "mente", "naturaleza humana", "mecanismos",
"moral", "razén", etc., utilizados por otros modelos conductuales.

2. La orientacién del modelo es mas hacia la forma que hacia el contenido.

Por "forma" nos referimos a los principios o reglas de interaccion entre los elementos estructurales que
generan los estados posibles o interacciones del sistema.

Las ecuaciones basicas o "leyes" fisicas desarrolladas por Newton, por ejemplo, son enunciados sim-
ples y elegantes de la relacion entre elementos fisicos (a cierto nivel de experiencia) que pueden ser
utilizados para describir, predecir y prescribir los eventos cambiantes que constituyen el contenido de
una porcion mas amplia de nuestro universo fisico.

Estas mismas reglas formales persisten en la interaccion entre muchos otros objetos: resortes, bolas de
billar, péndulos, autos, proyectiles, etc.

La reduccion de la sintaxis de un modelo al conjunto de reglas necesarias y suficientes para describir
interacciones entre sus elementos estructurales incrementa el poder y efectividad del modelo, en lugar
de disminuirlo.

Por ejemplo, los quimicos no necesitan probar todas las posibles combinaciones quimicas para descu-
brir cuales seran exitosas. El conocimiento de las propiedades basicas de los elementos atémicos y las
estructuras moleculares les permiten predecir, en muchos casos, cuales interacciones quimicas funcio-
naran y cuales no.

La elegancia del modelo moderno de la quimica aumenta la eficiencia y optimiza las estrategias opera-
cionales para predecir y generar objetivos. La elegancia del modelado ocupa una funcion similar en la

PNL, atravesando las complejidades de la conducta humana para revelar las reglas que gobiernan las
interacciones conductuales.

La PNL se preocupa por los principios generativos de la conducta en lugar del contenido, que en su
infinita variedad puede volverse algo infinitamente complicado y confuso. Porque se concentra en la
forma, la PNL esta libre del apego al contenido de una conducta en particular.
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LENGUAJE CORRECTO, LENGUAJE ASERTIVO
El logro de objetivos y las palabras

Por ESTRATEGIAS PNL

Vamos a aprender a usar el lenguaje en favor de uno mismo y

asi evitar la posibilidad de autoboicot.

La intencidon de esta técnica es reaprender nuevas formas lin-

guisticas para expresarnos ante nosotros mismos y ante los de- ‘_‘;I'EE.

mas. | I l:}‘

-y ] \

El lenguaje en PROGRAMACION NEUROLINGUISTICA es muy Jﬁ 22
importante para mandar el mensaje correcto a nuestra mente. w —
Veremos cdmo hemos perdido oportunidades de tener éxito por ==

un mal planteamiento del objetivo, manifestado con un lenguaje \
negativo, ambiguo e incongruente. Observa la siguiente lista de

palabras y piensa qué tanto las utilizas en el planteamiento de

tus objetivos.

LISTA DE ERRORES COMUNES DE LENGUAJE AL ENUNCIAR UN OBJETIVO:

Uso del “no”: la mente no registra el “no” y, por lo tanto, nos boicoteamos al plantearnos objetivos co-
mo “no quiero comer pan”; la imagen del pan aparece en la mente y entonces se antoja; “quiero comer
frutas” o “las verduras me convienen” serian mejores planteamientos.

“Mafana”: al hablar o pensar respecto al objetivo, es un error decir “mafiana”, fecha que no esté en el
calendario y confunde a la mente; mafiana es diario, mafiana nunca llega.

“Un dia de estos”, “la pr6xima semana”: son tiempos que no estan definidos ni en el calendario ni en
el tiempo; “un dia de estos” es demasiado ambiguo para la mente y “la proxima semana” sucede cada
semana. Lo correcto es definir una fecha fija, como el martes 19.

“Tengo que”: generalmente asociamos estas palabras con acciones o tareas que me disgustan y me
cuesta trabajo realizar; ej.: “tengo que ir al banco”, “tengo que arreglar la casa”, pero no decimos “tengo
que ir a la fiesta” (a menos que de veras no quieras ir).

“Tengo que” implica una carga y un peso que nos detiene, por lo tanto hay que evitarlo en el plantea-

miento de objetivos.

Dudas sobre el logro: cualquier vacilacidon impide que alcancemos el objetivo, la mente se detiene y
no continda con los pasos necesarios; es suficientemente inteligente para no seguir si hay cualquier
titubeo.

“Si, pero”: esta expresion condiciona la posibilidad de conquistar la meta. El “pero” es una palabra que
cancela la primera parte del enunciado, ej.: “tengo que sacar mi licencia nueva, pero es muy

tardado”, “tengo que ir a la escuela, pero no me siento bien”. ; Qué quiere decir esta persona? “Tengo
que pasar la prueba, pero me da mucho miedo”, “te ayudo, pero mafiana” (condiciono mi ayuda, procu-
ro y deseo que tU no puedas mafana), “estoy a dieta, pero tengo muchos compromisos” (si tengo una
cena la rompo). ¢,Qué seriedad hay con la dieta? Aqui queda muy claro el autoboicot. Ir a la escuela es

un deber cotidiano y no es visto como un objetivo.

“Queé flojera”: al decir estas palabras, inmediatamente el cuerpo responde. Es una orden y por supues-
to, el cuerpo entero se relaja y deja de tener energia, por lo tanto no puedo continuar, sélo pienso en
actividades de flojera, el objetivo se elimina.

“Qué aburrido”: con estas palabras el cuerpo responde y no habra manera de tener RECURSOS para
la accién mientras pensemos y digamos “qué aburrido”, pues esto disminuye el interés y se pierde ener-
gia.

Creencia limitante: por lo general vienen acompafiadas de un “no puedo” u otras palabras que deno-
tan incapacidad o que sucedera algo negativo si lo hago; ej.: “no puedo ser disciplinada”, “soy incapaz
de bajar de peso, toda mi familia es gorda” o “no salgo de noche porque es peligroso”.

La regla basica para enunciar un objetivo es hacerlo en tiempo presente simple, positivo y afirmativo.
Al plantearlo es importante hablar en presente; la mente reconoce e interpreta mejor ese tiempo verbal,
incluso hay que tener cuidado con el “voy a...”, pues implica futuro.




RED LATINOAMERICANA DE PNL
www.redpnl.net

LENGUAJE CORRECTO, LENGUAJE ASERTIVO
El logro de objetivos y las palabras

Por ESTRATEGIAS PNL

Plantear el objetivo en forma positiva aumenta la posibilidad de éxito; hablar mas de “quiero bajar de
peso” que de “tengo o debo bajar de peso” por obligacion.

Hacerlo afirmativamente evita el boicot: “no quiero enfermarme” suena bien, sin embargo, me visualizo
enferma; mejor “quiero estar sana” (me visualizo sana), eliminar el “no”.

Entrena tu mente para dejar de usar estas expresiones que soélo confunden y boicotean tus intentos de
lograr alguna meta. Simplemente hay que recordarlas y evitarlas.

Es importante darle un mensaje claro a la mente para que siga las instrucciones. Sin éstas, la mente no
se mueve, Y si son confusas, tampoco sabra qué hacer. Es importante saber especificar para tener éxi-
to. Te recomiendo que empieces con un objetivo sencillo, como arreglar tus papeles para el pago de
impuestos, poner en orden tu escritorio, concertar la cita que has pospuesto con un cliente, con el médi-
co o con el dentista, arreglar algun tramite, ordenar un rincén de la casa, entre otros.

FUTUROS MOTIVANTES

El objetivo de este ejercicio es tener una vision a largo plazo para convertirlo en una motivaciéon y man-
tener el proceso de cambio de manera continua.

Con tu objetivo elaborado y trabajado correctamente, visualizate en el futuro con sus efectos y resulta-
dos. Date cuenta de que un cambio en tu conducta y pensamiento te llevara a resultados diferentes.

Sigue estos pasos:
1. De pie en el lugar donde decidas hacer el ejercicio, ubicate en el aqui y ahora de tu situacién actual.
2. Imagina una linea de tiempo en el piso: define donde esta tu presente, tu pasado y tu futuro.

3. Voltea hacia tu pasado, regresa caminando unos cinco afos en tu linea de tiempo y recuerda cémo
eras entonces, cuales eran tus conductas, tus capacidades, codmo era tu entorno y tus respuestas. Los
comportamientos y decisiones de esos afios que construyeron tu “yo” actual. Voltea hacia tu presente y
regresa ahi.

4. Ahora ve tu yo actual, como es ahora? ;como te sientes en el presente?

5. Voltea hacia el futuro y visualizate dentro de cinco afios, ve como todo contintdia igual sin hacer nin-
gun cambio. Visualiza qué pasara en tu vida con las mismas conductas y capacidades, sin hacer cam-
bios. Valora si estas satisfecho con ese “yo” sin cambios y sin evolucién en ese futuro cercano. Sal

de tu linea de tiempo.

6. Observa bien ese “yo” futuro y qué necesitas para modificarlo y convertirlo en un “yo” mas motivante
en todos los aspectos de tu vida: en tus relaciones, en el campo profesional, en tus habitos y en el cui-
dado de la salud. Respira profundamente.

7. Regresa a la linea de tiempo en tu presente viendo hacia ese futuro “yo” motivante y vuelve a respi-
rar profundamente.

8. Visualiza tu “yo” motivante con tu objetivo logrado. Mientras avanzas en tu linea de tiempo hacia el
futuro, ve, escucha y siente el objetivo logrado y vivelo. Respira una vez mas.

9. ;,Qué recurso necesitaste para lograr tu objetivo? Comprueba si estas satisfecho con el logro respec-
to a ti mismo y a tu entorno.

10. Voltea a ver el presente y luego el pasado. Ve a tu “yo” de hace cinco afios. Date cuenta de que tu
“yo” motivante del futuro tiene que ver con el resultado de tu pasado y con las decisiones tomadas en el
presente.

11. Regresa al presente con la sensacién de haber logrado ya el objetivo y el cambio en tu vida. Respi-
ra profundamente para INTEGRAR.
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DESDE EL REINO METAFORICO ...

EL CIRCULO DEL 99
Cuento tradicional

En un pais no muy lejano habia un rey muy triste, el cual tenia un
sirviente que se mostraba siempre pleno y feliz.

Todas las mafianas, cuando le llevaba el desayuno, el sirviente
lo despertaba tarareando alegres canciones de juglares. Siempre
habia una sonrisa en su cara, y su actitud hacia la vida era sere-
nay alegre.

Un dia el rey lo mandé llamar y le pregunté:

-Paje, ¢ cual es el secreto?
-¢Qué secreto, Majestad?

-¢,Cual es el secreto de tu alegria?

-No hay ningun secreto, Alteza.
-No me mientas. He mandado cortar cabezas por ofensas menores que una mentira.

-Majestad, no tengo razones para estar triste. Su Alteza me honra permitiéndome atenderlo. Tengo a mi
esposa y a mis hijos viviendo en la casa que la corte nos ha asignado, estamos vestidos y alimentados,
y ademas Su Alteza me premia de vez en cuando con algunas monedas que nos permiten darnos pe-
quefios gustos. 4 Como no estar feliz?

-Sino no me dices ya mismo el secreto, te haré decapitar -dijo el rey- Nadie puede ser feliz por esas
razones que has dado.

El sirviente sonrio, hizo una reverencia y salié de la habitacion.

El rey estaba furioso, no conseguia explicarse cdémo el paje vivia feliz asi, vistiendo ropa usada y ali-
mentandose de las sobras de los cortesanos.

Cuando se calmo, llamé al mas sabio de sus asesores y le pregunto:

-¢,Por qué él es feliz?

-Majestad, lo que sucede es que él esta por fuera del circulo.

-¢ Fuera del circulo? ¢Y eso es lo que lo hace feliz?

-No, Majestad, eso es lo que no lo hace infeliz.

-A ver si entiendo: ¢ estar en el circulo lo hace infeliz? ;Y como salié de él?

-Es que nunca entro.

-¢,Qué circulo es ese?

-El circulo del noventa y nueve.

-Verdaderamente no entiendo nada.

-La Unica manera para que entendiera seria mostrarselo con hechos.  Como? Haciendo entrar al paje
en el circulo. Pero, Alteza, nadie puede obligar a nadie a entrar en el circulo. Aunque si le damos la
oportunidad, posiblemente entrara por si mismo.

-¢,Pero no se dara cuenta de que eso es su infelicidad?

-Si se dara cuenta, pero no lo podra evitar.
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¢ Dices que él se dara cuenta de la infelicidad que le causara entrar en ese ridiculo circulo, y de todos
modos lo hara?

-Tal cual, Majestad. Si usted esta dispuesto a perder un excelente sirviente para entender la estructura
del circulo, lo haremos. Esta noche pasaré a buscarlo. Debe tener preparada una bolsa de cuero con
noventa y nueve monedas de oro.

Asi fue. El sabio fue a buscar al rey y juntos se escurrieron hasta los patios del palacio y se ocultaron
junto a la casa del paje. El sabio guardo en la bolsa un papel que decia: "Este tesoro es tuyo. Es el pre-
mio por ser un buen hombre. Disfritalo y no le cuentes a nadie cdmo lo encontraste”.

Cuando el paje salié por la mafana, el sabio y el rey lo estaban espiando. El sirviente leyo la nota) agitd
la bolsa y al escuchar el sonido metalico se estremecid. La apretd contra el pecho, miré hacia todos
lados y cerr6 la puerta.

El rey y el sabio se acercaron a la ventana para ver la escena. El sirviente habia tirado todo lo que ha-
bia sobre la mesa, dejando sélo una vela, y habia vaciado el contenido de la bolsa. Sus ojos no podian
creer lo que veian: juna montafia de monedas de oro! El paje las tocaba, las amontonaba y las alum-
braba con la vela. Las juntaba y desparramaba, jugaba con ellas... Asi, empez6 a hacer pilas de diez
monedas. Una pila de diez, dos pilas de diez, tres, cuatro, cinco pilas de diez... hasta que form¢ la ulti-
ma pila: jnueve monedas! Su mirada recorrié la mesa primero, luego el suelo y finalmente la bolsa.
"No puede ser", penso.

Puso la ultima pila al lado de las otras y confirmé que era mas baja. "Me robaron -grit6-, me robaron,
imalditos! "Una vez mas buscé en la mesa, en el piso, en la bolsa, en sus ropas. Corrié los muebles,
pero no encontré nada. Sobre la mesa como burlandose de él, una montaiita resplandeciente le recor-
daba que habia noventa y nueve monedas de oro. "Es mucho dinero -pensé- pero me falta una mone-
da. Noventa y nueve no es un numero completo. Cien es un numero completo, pero noventa y nueve.

El rey y su asesor miraban por la ventana. La cara del paje ya no era la misma, tenia el cefio fruncido y
los rasgos tensos, los ojos se veian pequefos y la boca mostraba un horrible rictus. El sirviente guardo
las monedas y, mirando para todos lados con el fin de cerciorarse de que nadie lo viera, escondi6 la
bolsa entre la lefa.

Tomdé papel y pluma y se senté a hacer calculos. ¢ Cuanto tiempo tendria que ahorrar para comprar su
moneda numero cien? Hablaba solo en voz alta. Estaba dispuesto a trabajar duro hasta conseguirla;
después, quizas no necesitaria trabajar mas. Con cien monedas de oro un hombre puede dejar de tra-
bajar. Con cien monedas de oro un hombre es rico. Con cien monedas de oro se puede vivir tranquilo.
Si trabajaba y ahorraba, en once o doce afios juntaria lo necesario.

Hizo cuentas: sumando su salario y el de su esposa, reuniria el dinero en siete afos. jEra demasiado
tiempo! Pero, ¢ para qué tanta ropa de invierno?,  para qué mas de un par de zapatos? En cuatro afios
de sacrificios llegaria a su moneda cien.

El rey y el sabio Volvieron al palacio.

El paje habia entrado en el circulo del noventa y nueve. Durante los meses siguientes, continué con sus
planes de ahorro. Una mafana entr6 a la alcoba real golpeando las puertas y refunfufiando.

-¢,Qué te pasa? -le pregunté el rey de buen modo.

-Nada -contesto el otro.

-No hace mucho, reias y cantabas todo el tiempo.

-Hago mi trabajo, 4no? ;Qué querria Su Alteza, que fuera también su bufén y juglar?

No pasé mucho tiempo antes de que el rey despidiera al sirviente. No era agradable tener un paje que
estuviera siempre de mal humor.




