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La epistemologia en PNL es fundamentalmente lo mismo que en
fisica y las demas ciencias. Descubrimos lo que es verdad experi-
mentando y probando y este es un proceso que puede ser pausado
pero que nunca se detiene y siempre tiene a expandir, modificar y
enriquecer el ambito. Cada patrén o método en PNL incluye opcio-
nes para probar si cada paso ha sido exitoso o no, utilizando una
respuesta no verbal como la retroalimentacion primaria, junto con la
comunicacion verbal. Sin embargo, la mayor parte de la PNL solo se
ha probado “clinicamente” en la experiencia de aquellos que han
hecho cambios en sus vidas.

Esto también ocurre con la mayoria de las practicas médicas y psicoldgicas. No se ha probado rigu-
rosamente en experimentos controlados. Lo mismo pasa con la mayoria de las intervenciones tera-
péuticas e incluso médicas. La PNL se ha desarrollado fuera del ambito académico, donde ocurre la
mayoria de las investigaciones y aquellos que son mas activos en la materia han estado ocupados
desarrollando la metodologia, descubriendo nuevas formas de ayudar a las personas a lograr cam-
bios. El tipo de investigacion rigurosa que validaria a la PNL abarca mucho tiempo, dinero y mate-
rias y simplemente, aun no se ha realizado. Sin embargo, muchos de los patrones en PNL podrian
probarse con mayor facilidad que otros enfoques psicolégicos ya que cada paso de cada proceso
especifica la intervencién a realizarse y cdmo evaluar si ese paso ha sido exitoso o0 no. Ademas, la
mayoria de los patrones de PNL logran resultados, a menudo en una o dos sesiones que acortarian
en gran medida el proceso de prueba y seguimiento.
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TOMAR DECISIONES 1
El camino hacia el poder

Por Anthony Robbins

“En lo referente a todos los actos de iniciativa
y creacion, hay una verdad elemental, y es el
momento en que uno se compromete definiti-
vamente; luego, la providencia también se
mueve” GOETHE.

La forma mas poderosa de configurar nuestras
vidas consiste en emprender la accion. La diferen-
cia en cuanto a los resultados que produce la gen-
te proviene de aquello que han hecho de modo
distinto con respecto a los demas ante las mismas
situaciones.

Acciones diferentes producen resultados diferentes, ¢Por qué? Porque cualquier accidon es una causa
puesta en movimiento, y su efecto se afiade a los efectos pasados para hacernos mover en una direc-
cién concreta. Cada direccion nos conduce hacia un destino ultimo: nuestro destino. En esencia, si
queremos dirigir nuestras propias vidas, debemos hacernos cargo del control de nuestras acciones. Lo
que configura nuestras vidas no es lo que hacemos de vez en cuando, sino lo que hacemos de forma
consistente.

Por ello, la pregunta clave y mas importante es: ;qué es lo que precede a todas nuestras acciones?
¢ Qué determina las acciones que tomamos y, en consecuencia, en quién nos convertimos y cudl es
nuestro destino ultimo en la vida? ; Qué cosa es el padre de la accion?

La respuesta, evidentemente, es aquello a lo que me he estado refiriendo hasta ahora: el poder de de-
cision. Todo aquello que sucede en su vida, tanto lo que le entusiasma como las cosas que le plantean
un desafio, empiezan con una decision. y estoy convencido de que el destino de cada uno de nosotros
queda configurado en los momentos de decision. Las decisiones que esta tomando ahora mismo, cada
dia, no sdlo configuraran la forma en que se sienta hoy, sino también aquello en lo que vaya a conver-
tirse usted en los afios noventa e incluso mas alla. Al contemplar los pasados diez afos, ¢ hubo mo-
mentos en que una decision diferente habria podido hacer que su vida fuera radicalmente diferente a
como es ahora, tanto para mejor como para peor?

Quiza, por ejemplo, tomd una decisidon con respecto ¢ su carrera que cambio su vida, o0 quiza no se de-
cidié a tomarla. Quiza durante estos ultimos diez afios decidié casarse, o divorciarse. Pudo haber com-
prado una cinta grabada, o un libro, o asistido a un seminario y, como resultado de ello, cambié sus
creencias y acciones. Quiza decidié tener hijos, o no tenerlos y seguir una carrera. Quiza decidio inver-
tir en la compra de una casa, o en un negocio. O empez6 a hacer ejercicio, o dejé de hacerlo. Es posi-
ble que decidiera dejar de fumar, o trasladarse a otra parte del pais, o emprender un viaje alrededor del
mundo. ¢ En qué medida esas decisiones le han llevado hasta este punto de su vida?

Durante la pasada década de su vida, ¢experimentd emociones de tragedia y frustracion, de injusticia y
desamparo? Yo, desde luego, las experimenté. En tal caso, ¢qué decidié hacer al respecto? ¢ Continud
empujando hasta mas alla de sus propios limites, o decidié abandonar la lucha? ;En qué medida han
configurado esas decisiones el camino de su vida actual?

Si tomar decisiones es algo tan sencillo y poderoso, ¢ por qué no hay mas gente que siga el consejo de
«Simplemente, hagalo»? Creo que una de las razones mas sencillas es porque la mayoria de nosotros
no sabemos lo que significa tomar una verdadera decision. No nos damos cuenta de la fuerza de cam-
bio que crea una decisidon congruente y comprometida.

Una parte del problema estriba en que la mayoria de nosotros venimos utilizando durante demasiado
tiempo el término «decisién» de una forma tan imprecisa, que ha terminado por significar algo asi como
una lista de deseos. En lugar de tomar decisiones, seguimos afirmando preferencias. Tomar una verda-
dera decision, a diferencia de algo asi como «Me gustaria dejar de fumar», significa descartar cualquier
otra posibilidad. De hecho, la palabra «decision» procede de la raiz latina de, que significa «de», y cae-
dere, que significa «cortar», «escindir». Tomar una verdadera decisién significa comprometerse en al-
canzar un resultado, y luego descartar cualquier otra posibilidad que no sea ésa.
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TOMAR DECISIONES 2

El camino hacia el poder
Por Anthony Robbins

Cuando decide verdaderamente que jamas volvera a fumar un cigarrillo en su vida, ya lo tiene. jYa es-
ta! En tal caso, ni siquiera tiene que considerar la posibilidad de fumar.

Si es usted una de esas personas que han puesto alguna vez en practica el poder de decision de esta
manera, sabra muy bien de qué estoy hablando. Un alcohdlico sabe muy bien que, incluso después de
muchos afios de la mas absoluta sobriedad, si se engafia pensando que puede tomar una copa caera,
de nuevo. Después de haber tomado una verdadera decisién, aunque sea dura, la mayoria de nosotros
experimentamos una tremenda sensacion de alivio. jFinalmente hemos logrado saltar al otro lado de la
verjal Y todos sabemos lo estupendamente que nos sienta tener un objetivo claro e incuestionable.

Esa clase de claridad le proporciona poder. Con claridad, puede producir los resultados que realmente
desea alcanzar en su vida. Para la mayoria de nosotros, el desafio consiste en que no hemos tomado
una decisidon desde hace tanto tiempo, que ya nos hemos olvidado de lo que se siente. Hemos dejado
atrofiar los musculos de la toma de decisiones. Algunas personas tienen incluso dificultades para deci-
dir lo que van a cenar. Asi pues, ;como pueden fortalecerse esos musculos? jHaciéndolos trabajar! La
forma de tomar mejores decisiones consiste en tomar mas decisiones.

Entonces, asegurese que aprende de ellas, incluyendo las que no parezcan funcionar a corto plazo: le
proporcionaran de todos modos valiosas referencias para efectuar una mejor evaluacion y, en conse-
cuencia, tomar mejores decisiones en el futuro. Debe darse cuenta de que la toma de decisiones, como
cualquier otra habilidad sobre la que enfoque su atencién, mejora a medida que la practique. Cuanto
mas a menudo tome decisiones, tanto mas se dara cuenta de que dispone realmente del control sobre
su vida. Esperara con afan futuros desafios, y los considerara como una oportunidad para establecer
nuevas referencias y avanzar hacia el nivel siguiente. No me cansaré de resaltar el poder y el valor de
obtener aunque solo sea una Unica referencia, una sola informacion, que pueda utilizarse para cambiar
el curso de su vida. La informacién es poder cuando se actia en consecuencia, y uno de mis criterios
para tomar una verdadera decision es que la accion fluye de la informacién. Lo excitante es que uno
nunca sabe cuando se va a conseguir. La razon por la que he leido mas de setecientos libros, escucha-
do cintas grabadas y acudido a tantos seminarios, es porque comprendi el poder que tiene una sola
referencia. Puede encontrarse en la pagina siguiente, o en el préximo capitulo de este libro. Puede tra-
tarse, incluso de algo que usted ya conoce.

Pero, por alguna razon, éste es el momento en que finalmente cala hondo en usted y empieza a utiliza-
do. Recuerde que la repeticién es la madre de la habilidad. Las distinciones nos capacitan para tomar
mejores decisiones y, en consecuencia, para llegar a los resultados que deseamos alcanzar. No ser
capaz de establecer ciertas distinciones puede causa de un gran dolor. Por ejemplo, muchas de las
personas mas famosas de nuestra cultura han alcanzado sus suefios, pero siguen sin haber encontrado
una forma de disfrutar de ellos.

A menudo se entregan a las drogas porque no se sienten realizadas. Ello se debe a que les falta distin-
guir entre alcanzar los propios objetivos y vivir los propios valores, algo que usted aprendera a dominar
en las paginas que siguen. Otra de las distinciones que no tiene mucha gente causa dolor en sus rela-
ciones, y lo hace de una forma regular. Se trata de una referencia de autoridad, otro elemento clave que
examinaremos en nuestro viaje de autodescubrimiento. A veces, el no tener una cierta distincion puede
costamos todo. Las personas que actdan de forma tensa, y que siguen atiborrandose de alimentos gra-
sientos, estrechando mas y mas sus arterias, estan coqueteando con el ataque al corazén. Durante la
mayor parte de mi vida he perseguido lo que el famoso experto empresarial doctor W. Edwards Deming
denomina «conocimiento profundo». Para mi, el conocimiento profundo es cualquier referencia, estrate-
gia, creencia, habilidad o herramienta que, en el mismo instante en que se comprende, podemos aplicar
para incrementar de forma inmediata la calidad de nuestra existencia. Este libro y toda mi vida los he
dedicado a perseguir el conocimiento profundo que se ha aplicado de forma universal para mejorar
nuestras vidas personales y profesionales. Siempre ando imaginando como comunicar este conoci-
miento a la gente, de tal forma que la capacite realmente para mejorar sus destinos mentales, emocio-
nales, fisicos y financieros.

“Es en los momentos de decisién cuando se configura el propio destino” ANTHONY ROBBINS

Hay tres decisiones que toma usted en cada momento de su vida y que controlan su destino. Estas tres
decisiones determinan lo que percibira, lo que sentira y lo que hara y, en ultimo término, cual sera su
contribuciéon y en quién se convertira. Si no controla estas tres decisiones, sencillamente, no dispone
del control sobre su vida. Cuando las controle, empezara a esculpir su propia experiencia.
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El camino hacia el poder
Por Anthony Robbins

Las tres decisiones que controlan su destino son:

1. Sus decisiones acerca de en qué enfocar la atencion.
2. Sus decisiones acerca de lo que significan las cosas para usted.
3. Sus decisiones acerca de qué hacer para llegar a los resultados que desea alcanzar.

Como ve, lo que determina aquello en lo que se convertira no es lo que le esta sucediendo ahora, ni lo

que le ha sucedido en el pasado. Lo que importa son sus decisiones acerca de hacia donde enfoca la
atencion, qué significan las cosas para usted, y qué va a hacer al respecto para encaminar su destino
ultimo. Debe saber que cualquier persona que disfrute de un mayor éxito que usted en cualquier ambito
de la vida esta tomando estas tres decisiones de una forma diferente a como lo hace usted en algun
contexto o situacion. No cabe la menor duda de que Ed Roberts eligio enfocar la atencion sobre algo
diferente a lo que haria la mayoria de la gente en su situacion. El lo hizo sobre aquello que pudiera sig-
nificar una diferencia. Sus deficiencias fisicas fueron para él un «desafio». Sin lugar a dudas, lo que él
decidié hacer fue intentar mejorar la calidad de vida de otras personas que se hallaran en su misma
situacion. Se comprometié absolutamente con la tarea de transformar el entorno para mejorar la calidad
de vida de todos los disminuidos fisicos.

“No conozco ningun otro hecho mas estimulante que la incuestionable habilidad del hombre pa-
ra elevar su vida mediante un esfuerzo consciente” HENRY DAVID THOREAU

Muchos de nosotros no tomamos nuestras decisiones de una forma consciente, sobre todo en lo que
se refiere a estas tres absolutamente cruciales; yeso lo pagamos muy caro. De hecho, la mayoria de las
personas experimentan lo que yo denomino «el sindrome Niagara». La vida es como un rio, al que se
salta en ocasiones sin haber decidido realmente dénde se quiere ir a parar. Por ello, no tardamos en
sentirnos arrastrados por la corriente, por los acontecimientos, los temores, los desafios. Cuando se
chapotea en el agua, no se decide conscientemente a dénde se quiere ir, o cual es la direccion correcta
que tomar. Nos limitamos a «dejarnos llevar por la corriente». Nos convertimos en parte de la masa de
gente dirigida por las circunstancias, en lugar de por sus propios valores. Por ultimo, nos sentimos fuera
de control. Permanecemos en este estado inconsciente hasta que un buen dia nos despierta el es-
truendo del agua, para descubrir que nos encontramos a pocos metros de las cataratas del Niagara, en
un bote sin remos. Y en ese momento exclamamos: « jOh, mierda!» Pero para entonces ya es dema-
siado tarde. Se cae irremisiblemente por la catarata.

A veces, se trata de una caida emocional. Otras veces, es fisica. Otras, se trata de una caida financie-
ra. Es muy probable que los desafios a los que usted se enfrenta actualmente en su vida se hubieran
podido evitar tomando mejores decisiones cuando aun estaba corriente arriba. ;Cémo podemos cam-
biar las cosas si nos vemos atrapados por el impetu de la corriente del rio? O bien toma la decisién de
meter los dos remos en el agua y empezar a remar como un loco hacia una nueva direccion, o bien de-
cide planificar por adelantado. Establezca un curso hacia el que quiera dirigirse realmente, y hagase un
plano o un mapa, para poder tomar decisiones cualificadas a lo largo del camino. Aunque es posible
que ya haya pensado en ello, lo cierto es que su cerebro ya ha construido un sistema interno para to-
mar decisiones. Ese sistema actia como una fuerza invisible que dirige todos sus pensamientos, accio-
nes y sentimientos, tanto buenos como malos, y cada uno de los momentos de su vida,. Controla como
lo evalua usted todo en su vida, y se halla impulsado en buena medida por su subconsciente. Lo que
verdaderamente asusta es darse cuenta de que la mayoria de la gente jamas ha puesto en marcha este
sistema de una forma consciente. En lugar de eso, el sistema se ha ido implantando a lo largo de los
afios mediante fuerzas tan diversas como los padres, los comparieros, los maestros, la television, los
anuncios y la cultura en general. Este sistema abarca cinco componentes: 1) sus creencias esenciales
y sus normas inconscientes; 2) sus valores vitales; 3) sus referencias; 4) las preguntas habituales que
se plantea a si mismo, y 5) los estados emocionales que experimenta en cada momento.

La relacién sinérgica de estos cinco elementos ejerce una fuerza que es la responsable de impulsarle o
detenerle con respecto a una accion, hacerle anticiparse o preocuparse por el futuro, sentirse amado o
rechazado, y que dicta su nivel de éxito y felicidad. Determina por qué hace usted lo que hace, y por
qué no hace algunas cosas que sabe necesitaria hacer. Al cambiar cualquiera de estos cinco elemen-
tos, ya se trate de una creencia esencial, un valor, una referencia, una pregunta o un estado emocional,
puede producir inmediatamente un cambio poderoso y mensurable en su vida.
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DE LOS OBJETIVOS Y LA PNL

Del libro Introduccion a la PNL
De Joseph O " Connor y John Seymour

Si la PNL tuviera que ser resumida en un seminario de tres
minutos, seria mas o menos asi: el director del seminario en-
traria y diria:

—Seinioras y sefiores, para tener éxito en la vida tienen que
recordar tan sélo tres cosas.

»En primer lugar, saber lo que quieren; tener una idea clara
de qué meta quieren alcanzar en cada situacion.

»En segundo lugar, estar alerta y mantener los sentidos
abiertos de forma que se den cuenta de lo que estan obte-
niendo.

»En tercer lugar, tener la flexibilidad de ir cambiando su for-
ma de actuar hasta que obtengan lo que queriany.

Luego escribiria en la pizarra:
Objetivo

Agudeza Flexibilidad

y se marcharia.

Fin del seminario.

Primero viene la habilidad de saber cudl es nuestro objetivo; Si usted no sabe adonde va, se hace
dificil llegar hasta alli. Una parte importante de la PNL es el adiestramiento de la agudeza sensorial:
donde enfocar la atencion y cémo cambiar y aumentar los filtros para que uno se dé cuenta de las
cosas que antes habia pasado por alto. Es tomar conciencia sensorial en el momento presente; la
comunicacion con otros advertir los signos pequefios pero cruciales que nos dejan saber como estan
respondiendo. El pensamiento, esto es, la comunicaciéon con uno mismo, significa una mayor concien-
cia de las imagenes internas, sonidos y sentimientos.

Se necesita agudeza o sensibilidad para advertir si lo que se esta haciendo lleva a lo que se quiere. Si
lo que usted esta haciendo no funciona, haga otra cosa, cualquier otra cosa. Usted necesita oir, ver y
sentir lo que esta pasando y tener un abanico de respuestas.

La PNL aspira a dar a las personas mas opciones en lo que hagan. Tener un sola via para hacer las
cosas no es ninguna opcion. Unas veces funcionara y otras no, asi que siempre habra situaciones
que no podra solucionar. Dos opciones le pondrian en un dilema. Tener opciones significa poder usar
un minimo de tres enfoques. En cualquier situacion, aquella persona que tenga mas opciones a la
hora de actuar, que tenga la mayor flexibilidad de comportamiento, sera la que conserve el control de
la situacion.

Si usted siempre hace lo que ha hecho siempre, siempre obtendra lo que siempre ha obtenido.
Si lo que esta haciendo no funciona, haga otra cosa.

Cuantas mas opciones, mas oportunidades de éxito.

La forma como estas habilidades funcionan juntas es muy parecida a lo que sucede cuando usted
alquila un bote de remos para explorar un trecho de agua: usted decide a dénde quiere ir, es su objeti-
vo inicial. Comienza a remar y presta atencion a su direccion: es su agudeza sensorial. Compara su
direccion con el lugar a donde se dirige vy, si se desvia, cambia de direccion. Este ciclo se ira repitien-
do hasta que llegue a su destino.

Luego se propondra otro destino; podra cambiar su objetivo en cualquier punto del ciclo, seguira dis-
frutando del paseo e ira aprendiendo cosas durante el mismo. El camino tendra la forma de zigzag; es
muy raro que se siga un camino completamente recto hasta el lugar adonde se quiere llegar.
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DE LOS OBJETIVOS Y LA PNL

Del libro Introduccion a la PNL
De Joseph O " Connor y John Seymour

Objetivos

— ¢ Podria decirme, por favor, qué camino he de sequir desde aqui?
—Eso depende en buena medida del lugar adonde quieras ir —dijo el gato.

—No me importa mucho adonde... —dijo Alicia. —Entonces no importa por dénde vayas —dijo el ga-
to.

LEWIS CARROLL, Alicia en el Pais de las maravillas

Empecemos por el principio: los objetivos o resultados. Cuanto mas precisa y positivamente pueda
definir lo que quiere, y cuanto mas programe su cerebro para buscar y advertir posibilidades, tanto
mas seguro estara de obtener lo que quiere. Las oportunidades existen cuando son reconocidas como
tales.

Para vivir la vida que usted quiere, es preciso que sepa lo que quiere. Ser efectivo en el mundo signifi-
ca producir los resultados que usted elige. El primer paso es elegir; si usted no lo hace, ya hay sufi-
cientes personas ansiosas de elegir por usted.

¢, Como sabe usted lo que quiere? Debera usted decidirlo. Hay algunas reglas para hacerlo de forma
que tenga usted las mayores posibilidades de éxito. En palabras de la PNL, usted elige un objetivo
bien elaborado. Esto es, un objetivo que esté bien elaborado segun los criterios siguientes.

Primero, debera estar enunciado de forma positiva. Es mas facil irse acercando hacia lo que se quiere
que alejarse de lo que no se quiere. De todos modos, no se puede uno mover hacia algo si no se sa-
be lo que es.

Por ejemplo, piense por un instante en un canguro.
¢ Esta pensando en un canguro?
Bien.

Ahora deje de pensar en el canguro mientras acaba de leer esta pagina. Impida que la idea del can-
guro aparezca por su mente durante el minuto siguiente o asi. ¢ No es cierto que esta usted pensando
en el canguro?

Ahora piense en lo que va a hacer manana... Para deshacerse del persistente canguro, tiene usted
que pensar en algo enunciado positivamente.

Este truco nos hace comprender que el cerebro sélo puede entender lo negativo convirtiéndolo en
positivo. Para evitar algo, hay que saber lo que se esta evitando y mantener la atencién en ello. Debe-
ra usted pensar en ello para saber en qué no hay que pensar, del mismo modo que hay que mantener
un objetivo a la vista para evitar golpearlo. Cualquier cosa a lo que uno se resista, persiste. Es ésta
una de las razones por la que dejar de fumar es tan dificil: debe usted estar pensando continuamente
en fumar para poder dejarlo.

Segundo, debe usted tomar parte activa, la meta debe estar razonablemente bajo su control. Los ob-
jetivos que se basan primeramente en otras personas que tomen parte en la acciéon no estan bien ela-
borados. Si la gente no responde de la forma que usted queria, se quedara atascado. Concéntrese
mas bien en lo que debera hacer para inducir estas respuestas; asi por ejemplo, en vez de esperar a
conocer a alguien, piense en lo que puede hacer para conocerlo.

Piense en su objetivo tan especificamente como le sea posible. ;Qué es lo que vera, escuchara y
sentira? Imagineselo en su totalidad y describaselo o escribalo en términos de quién, qué, doénde,
cuando y como. Cuanto mas completa esté la idea de lo que quiere, mas facil sera para su cerebro
poder ensayarla y advertir las oportunidades para lograrlo. ¢ En qué contexto lo quiere? ;Estan estos
contextos donde usted no quiere?
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Del libro Introduccién a la PNL

De Joseph O " Connor y John Seymour

¢,Como va a saber que ha alcanzado su objetivo?
¢, Cual es la evidencia de base sensorial que le permiti-
ra saber que ha conseguido lo que queria? ;Qué es lo
que vera, oira y sentira cuando lo haya logrado? Algu-
nos objetivos tienen un final tan amplio que se necesi-
tarian varias vidas para alcanzarlas. También seria
deseable que se pusiera una limitacién de tiempo en lo
que desee alcanzar.

¢ Tiene usted los recursos para iniciar y mantener el
objetivo? ;Qué es lo que necesita? ;Ya lo tiene? Si
no, ¢como va a conseguirlo? Es este un punto que
tiene que ser cuidadosamente explorado. Estos recur-
sos pueden ser internos (habilidades especificas o es-
tados positivos de la mente) o externos.
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Si se encuentra con que necesita recursos externos, podria necesitar proponerse un objetivo subsi-
diario para lograrlos.

El objetivo debe ser de un tamafio apropiado; podria ser demasiado grande, en cuyo caso deberia
dividirse en varios objetivos de menor tamafio y mas asequibles. Por ejemplo, podria ponerse como
objetivo llegar a ser un jugador de tenis extraordinario. Evidentemente, esto no se cumplira en una
semana, es demasiado vago y a largo plazo. Es necesario fraccionarlo en porciones menores, por lo
que debera preguntarse: «;Qué es lo que me impide lograrlo?».

Esta cuestion planteara algunos problemas obvios; por ejemplo: carece de una buena raqueta, y ne-
cesitara ser entrenado por un jugador profesional. Luego convierta estos problemas en objetivos pre-
guntandose a si mismo: «¢Qué es lo que quiero ahora?». Necesito comprarme una buena raqueta y.
Encontrar un entrenador. Un problema es simplemente un objetivo mal enunciado.

Usted probablemente debera realizar este proceso varias veces si tiene un objetivo muy grande antes
de llegar a un primer paso razonable y alcanzable. Incluso el mas largo de los viajes comienza con un
primer paso (en la direccién correcta, por supuesto).

Por otro lado, el objetivo podria parecerle demasiado pequefio y trivial como para motivarle. Por ejem-
plo, podria proponerme ordenar el despacho, una tarea pequefa y no muy excitante. Para aportar un
poco de energia a esto, deberia establecer una relacién con un objetivo mayor, mas importante y mo-
tivadora. Por ello me preguntaré: «Si realizo esta tarea, ;qué voy a conseguir?». En este ejemplo,
podria ser un paso necesario para crear un espacio de trabajo donde realizar cosas mas interesantes.
Una vez establecida la relacion, puedo acometer el objetivo pequefio con energia obtenida del mayor.

El marco final que rodea la eleccion de los objetivos es la ecologia. Nadie existe aisladamente; todos
formamos parte de un sistema mayor, la familia, el trabajo, las amistades y la sociedad en general.
Debera considerar las consecuencias de alcanzar su objetivo en el contexto de estas relaciones mas
amplias. ¢ Va a haber algun tipo de secuela no deseable? ;De qué va a tener que prescindir, 0 apro-
piarse, para alcanzarlo?

Por ejemplo, usted quiere tener mas trabajo por libre; esto le requerira mas tiempo, por lo que estara
menos con su familia. Ademas, conseguir un gran contrato puede incrementar su trabajo en forma tal
que es posible que no pueda realizarlo en forma adecuada. Por ello debera asegurarse de que su ob-
jetivo estd en armonia con usted como persona en su totalidad. Los objetivos no consisten en conse-
guir lo que usted quiere a costa de otros. Los resultados mas satisfactorios y valiosos se consiguen
negociando y cooperando para establecer objetivos compartidos donde todos ganan. De esta manera
se tiene en cuenta, de forma automatica, la cuestion ecoldgica.

Este tipo de cuestiones pueden hacerle revisar su meta, o cambiarlo por otro que sirva para el mismo
propdsito, pero sin tener consecuencias no deseadas. El ejemplo clasico de eleccion de un objetivo
antiecoldgico es el rey Midas, que queria que todo lo que tocase se convirtiera en oro. Pronto se dio
cuenta de que era un claro riesgo.
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DE LOS OBJETIVOS Y LA PNL

Del libro Introduccion a la PNL
De Joseph O " Connor y John Seymour

OBJETIVO MAYOR
Si consigo esto qué me va a aportar PASO ARRIBA O ASCENDER

OBJETIVO
Qué me lo impide? PASO ABAJO O DESCENDER

OBJETIVO MENOR
Resumen de los objetivos

Se puede usted acordar de todo esto por mnemotecnia, utilizando la palabra POPEERT, formada por
la primera letra de la palabra clave en cada paso (Positivo, Parte propia, Especificidad, Evidencia, Re-
cursos, Tamafio), o mediante alguna otra formula de su invencion.

POSITIVO

Piense en lo que quiere mas que en lo que no quiere. Preguntese: «;Qué es lo que quisiera tener?»,
«¢,Qué es lo que realmente quiero?».

PARTE PROPIA

Piense en que lo que quiere hacer activamente esta bajo su control.
Preguntese: «¢;Qué voy a hacer para alcanzar mi objetivo?», «¢Cémo puedo empezar y
mantenerlo?».

ESPECIFICIDAD

Imaginese el objetivo de la manera mas especifica posible.
Preguntese: «¢ Quién, donde, cuando, qué y cdmo, especificamente?».

EVIDENCIA

Piense en la evidencia de base sensorial que le permitira saber que ha logrado lo que queria.
Preguntese: «¢;Qué veré, oiré y sentiré cuando lo tenga?».
«¢,Cémo sabré que lo he conseguido?».

RECURSOS

¢ Tiene usted los recursos y opciones adecuados para alcanzar su obijetivo.
Preguntese: «;Qué. recursos necesito para alcanzar mi objetivo.?

TAMANO

¢ Tiene el objetivo el tamafio adecuado?

Si es muy grande, preguntese: «;,Qué es lo que me impide alcanzarlo?», y convierta los problemas en
pequefios objetivos; hagalos lo bastante pequefios y alcanzables.

Si es muy pequefo para motivarle, preguntese: «Si alcanzo esté objetivo, ;qué me va a reportar?».
No ceje hasta que lo relacione con un objetivo que sea lo bastante grande y motivador.

MARCO ECOLOGICO
Sopese las consecuencias en su vida y sus relaciones si consiguiera su objetivo.

Preguntese: «¢;Quién mas produce este efecto?»;«¢Qué pasara si consigo mi objetivo?»; «Si pudiera
tenerlo ya, ¢lo tendria?». Considere los sentimientos de duda que comiencen con un «si, pero...»

¢ Qué consideraciones representan estos sentimientos de duda?

¢, Coémo podria cambiar su objetivo para tenerlos en cuenta?

Ahora haga pasar este objetivo modificado por todos los pasos anteriores para ver que sigue siendo
un objetivo bien elaborado. El Ultimo paso es pasar a la accién. Tiene usted que realizar el primer mo-
vimiento.

El viaje de mil kilbmetros comienza con un primer paso. Si el objetivo esta bien elaborado, es alcanza-
ble, motivador y, con toda probabilidad, lo impulsara a lograrlo.
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PINAKARRI 8
Los secretos de la escucha profunda

Por Laura Szmuch

Desde la PNL siempre estamos buscando aprender a partir de
disciplinas, teorias y practicas que nos resultan positivas, y asi
poder modelarlas. Una de las que estuve investigando, es el
PINAKARRI.

PINAKARRI es una forma de escucha muy particular, utilizada
por el pueblo aborigen Martu en el oeste de Australia. Podemos
aprender mucho de ellos, ya que la premisa principal de este
desafio es silenciar la vocecita interior que parlotea en nuestra
mente para realmente poder escuchar. En nuestra cultura sole-
mos escuchar con juicios acerca de lo que otros dicen, pensa-
mos acerca de qué vamos a responder en lugar de escuchar al
otro, nos distraemos y nos olvidamos rapido de lo que se nos
ha dicho. Nuestra voz interna nos distrae, nos confunde, y nos
aleja del mensaje que se nos esta intentando dar.

La practica del PINAKARRI, si bien es un gran desafio para nosotros, es el primer paso para aprender
a comunicarnos respetuosamente.

Me han contado que al hablar, los Sioux Lakota de América del Norte dicen “Ho”, que significa “he
escuchado”. Es una manera de demostrar la legitimidad de lo que el otro ha dicho, y la confirmacién
de que hemos estado alli, presentes, para ellos. En otros pueblos originarios utilizan otras palabras
para mostrar que se ha entendido, o por lo menos, que se ha estado atento. En el lenguaje Noongar,
del suroeste de Australia occidental, dicen “Si” cada vez que alguien ha terminado de hablar. De esta
forma, expresan el respeto por las palabras del otro, ya que se parte de la base de que quienes escu-
chan no pueden negar, rechazar u oponerse a lo que proviene genuinamente de otra persona. Lo que
alguien ha dicho es valido, precisamente, porque una persona lo ha dicho.

El primer paso, antes de proseguir la conversacion, es respetar su palabra. Al escuchar de esta ma-
nera, no estamos diciendo que estamos de acuerdo con lo que el otro dice, sino que fuimos lo sufi-
cientemente respetuosos para dejar que el otro se exprese y o escuchamos con la debida atencion.

Para poder practicar este tipo de escucha, es imprescindible entrar en un estado de profunda cone-
xion con el otro, de entrega al acto de la comunicacién. Bajar el volumen o silenciar nuestra propia
voz, comenzando con por lo menos un periodo de 20 o 30 segundos de silencio.

El Dragon Dreaming, metodologia disefiada principalmente por John Croft para la realizaciéon de pro-
yectos en comunidades, utiliza el PINAKARRI como parte constitutiva de ese trabajo grupal. Como
todo proyecto, comienzan con un circulo de ensuefio, sofiando todos a la vez, y dando a cada partici-
pante la posibilidad de expresar y compartir eso que ha sofiado.

En el Pinakarri, se distinguen varias formas de escucha:

Nivel 1: Es oir la voz de otra persona, sin entender lo que esta diciendo. Es decir, el simple reconoci-
miento de un sonido emitido por otro humano.

Nivel 2: Es oir lo que otro esta diciendo, filtrandolo a través de lo que ya sabemos.

Nivel 3: Es oir el mensaje que se nos esta dando,

Nivel 4: Oimos también el contexto del mensaje emitido. Escuchamos desde un espacio que es nuevo
para nosotros. Maximizamos nuestro propio “Aha”, o experiencia “Eureka”.

Nivel 5: Podemos escuchar entre lineas, casi a un nivel telepatico profundo.

Nivel 6: Es una escucha creativa, es decir, estamos escuchando activamente y a la vez estimulando a
que la comunicacién llegue a un nivel mas profundo.

Nivel 7: Es una escucha profunda, donde los silencios también comunican, y somos conscientes de la
Tierra hablando y escuchando al mismo tiempo.

Este ultimo nivel es importantisimo para ellos, ya que cada vez que una comunidad realiza un proyec-
to, debe oir si la Madre Tierra se beneficia con él, y no se esta dafiando el medio ambiente.
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PINAKARRI

Los secretos de la escucha profunda
Por Laura Szmuch

En nuestra cultura occidental, nosotros escuchamos de otra forma. Cada vez que otro nos habla, ya
estamos calculando qué vamos a responder. Nos distraemos con nuestra voz interna en lugar de es-
cuchar profundamente a otro: no solo sus palabras, sino también su lenguaje no verbal, es decir, su
mirada, su piel, su respiracién, tono de voz, ritmo, emocionalidad. Escuchamos prestando mas aten-
cién a nuestras propias expectativas de lo que deseamos oir que a lo que se nos esta diciendo real-
mente. Hacemos evaluaciones de lo que se nos dice comparando permanentemente con nuestra opi-
nién previa del tema, nuestros conocimientos anteriores, o la estima en la cual tenemos a la otra per-
sona.

Escuchamos a otros a partir de la conversacion interna que tenemos en ese momento, no de la que
estamos teniendo con el otro. Nos decimos internamente, o en voz alta: “Si, es verdad”, “Tiene ra-
zbén”, o “Eso no es cierto”, sin darle a la otra persona la oportunidad de que se exprese en forma com-
pleta.

Como todo se aprende, también podemos aprender a escuchar con la practica del PINAKARRI.
El primer paso es volvernos conscientes de nosotros y de nuestros cuerpos.
Conectarnos internamente. Sentir el peso del cuerpo, y el contacto con la Tierra.

Vivienne Elanta, una de las creadoras de Dragon Dreaming guiaba esta parte de esta manera:

La Tierra nos ama de la forma en que necesitamos amarnos unos a otros y a nosotros mismos.

Puedo sentir la Tierra.
Ella desea que sinfamos ofra vez.
Que regresemos a la vida.
Solo de esa forma podremos sanar nuestras propias tormentas.
Escucha el latido de la Tierra.
Escucha tu propio latido.
Escucha el latido de los demas.
De todos los seres que comparten esta preciosa tierra.
Es el mismo latido.
Todos pueden sentirlo. Cualquiera puede sentirlo.
Si colocas tu oreja en la Tierra, si no puedes oirlo, si te detienes el tiempo suficiente, podras.
Coloca tu oreja en la Tierra hasta que lo sientas.
Si no puedes verlo, mira mejor.
Mira a sus criaturas. Ellas te lo diran.

Resumiendo:

El primer paso del PINAKARRI es abrirnos al amor incondicional que recibimos de nuestra Madre, la
Tierra, quien nos ensefia a amarnos a nosotros mismos y a otros.

En el segundo paso, se requiere una conexion profunda con nuestra respiracion. Al respirar juntos se
nos invita a “conspirar”, es decir, a inspirar y exhalar, juntos, para entrar en comunioén. El aire que nos
rodea empieza a ser compartido conscientemente por quienes van a comunicarse. Al conectarnos
con nuestra respiracion y sentir al otro respirando, empezamos a silenciar nuestra mente, a bajar la
expectativa, a invitar la apertura.

Al respirar escuchamos nuestro ritmo, y disolvemos las tensiones de eventos anteriores, que nada
tienen que ver con esta nueva conversacion que estamos por iniciar.

Las personas que practican el Pinakarri en el contexto del Dragon Dreaming, indican que este ocurre
cuando los individuos estan profundamente involucrados con su intenciéon de hacer algo con otros in-
dividuos, en un gran intento de ver y entender.

En concordancia con la practica de la PNL, ellos instan a los participantes a poder caminar “en los
mocasines de otro” o “ver a través de los ojos de otro”. Para los Martu, en el desierto de Australia oc-
cidental, esto es una parte muy importante dentro de su cultura. Aprender esto, para nosotros, es una
gran forma de reconexion con nosotros mismos, con otros y con la Madre Tierra.
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CREATIVIDAD Y PNL

Los caminos de la magia
Por Susana Grimaldi

Muchos sienten frustraciéon a la hora de mostrarse creativos.
Algo los obstruye, posiblemente temor al fracaso, un critico
dialogo interno o la creencia que sélo algunos privilegiados
nacen creativos y no posee talento suficiente o precisaria
instruccion especial.

Esta dificultad para vincularse con el proceso creativo es lo
que impide acceder a las estrategias y herramientas necesa-
rias. Si juzgamos que somos 0 no creativos, ambas suposi-
ciones se comportaran como profecias auto cumplidas.

La creatividad comienza cuando producimos respuestas nue-
vas usando nuestra experiencia. Para aprender al maximo de
una situacion, necesito recoger informacién desde el mayor
nuamero posible de puntos de vista que ayudaran al desarrollo
de nuevas habilidades.

No podemos imponernos ser creativos, si podemos dedicarle tiempo y buscar alternativas. Y al hacerlo,
vamos a imaginar algo nuevo que nos permitira las acciones necesarias para desarrollar una vida mejor
y un mundo mas justo.

CREATIVIDAD
"Si puedes sofiarlo, puedes hacerlo” Walt Disney

La creatividad nutre el alma y es uno de los vehiculos para iniciar el viaje de autoconocimiento.
Sin embargo siendo una fuerza curativa para el alma, pocos la incluyen como forma de vida.
Uno de los errores comunes, proviene de pensar que solo abarca la sensibilidad artistica. Sin embargo
podemos decir que Einstein o Bill Gates fueron tan creativos como Picasso.

Muchos sienten frustracién a la hora de mostrarse creativos. Algo los obstruye. Puede tratarse de un
sentimiento de inferioridad o temor al fracaso.

Otros ven la creatividad como reservada para seres especiales. Esta actitud de incapacidad creadora
puede relacionarse con la sociedad industrial que valoré la eficiencia, la rutina y la especializacién y
desacredit6 la creatividad y la imaginacién.

También con frecuencia al expresarnos de forma creativa, escuchamos criticas interiores que a menudo
nos paralizan. Esa voz invalidante dice " no eres bueno para esto" o " no tienes capacidad". Y se origina
en la creencia de no poseer talento suficiente.

Este reconocimiento de ser o no creativo, es determinante, porque la creencia afecta el comportamiento
y el comportamiento retroalimenta la creencia.
Tanto si reconozco que soy creativo, como si opino que no lo soy, estoy en lo cierto.

La Creencia es lo que nos da el permiso para serlo.
La posibilidad de ser creativo es innata, esta presente en nosotros aunque no podamos advertirlo.
Si algo falta no es la fuerza creativa, sino el reconocimiento de ella.

En realidad todos somos llamados a la creatividad. Sélo que algunos escuchan y unos pocos respon-
den. Algunos no quieren escuchar, otros creen que lo que oyeron carece de importancia. Varios han
tentado la creatividad y los asusta. Algunos la meten en el congelador, varios la pasan por el tamiz ra-
cional. Y en todos los casos le cortan las alas hasta que muere.

Si queremos rescatar la creatividad debemos recurrir al nifio que todos tenemos. Es la fuente de nues-
tra espontaneidad, imaginacién y expresividad. Al abandonar las comparaciones con patrones externos,
(que generan sensacion de ineptitud), cambiar el dialogo interno con palabras de valoracion y de alien-
to, podremos expresarnos sin temores ni limitaciones.
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CREATIVIDAD Y PNL

Los caminos de la magia
Por Susana Grimaldi

Dejemos de buscar la respuesta correcta en el afuera, pues la solucion a la creatividad esta dentro de
nosotros.

Con frecuencia nos preguntamos ;Que es la creatividad? ;Cuando somos creativos?
La expresion creadora es la activad natural del ser humano.

Puede haber creatividad en la habilidad para construir una silla, generar un negocio exitoso o decorar
una habitacién. Igualmente, al utilizar una idea ya existente o imaginar un invento o un concepto tedrico
nuevo. Asimismo se puede modelar a terceros, recreando su trabajo, enriquecido con nuestros aportes.
Mientras algunos pueden expresarse creativamente desde las imagenes, a otros puede resultarles facil
hablar y a otros ponerlo en practica. Hay muchas maneras de ser creativos y todas son validas. Y siem-
pre, lo realmente importante es el proceso para lograrlo.

Dice Joseph O Connor que las personas que definen creatividad basandose en resultados confunden
producto con proceso.

La creatividad es un proceso integral que tiene que ver con lo que sabemos y con lo que ignoramos,
con la capacidad para resolver problemas y aplicar los conocimientos a situaciones nuevas, adoptando
una actitud abierta a la exploracion de nuevas posibilidades, a la imaginacién y al juego.
Al jugar con las ideas y combinarlas logramos nuevas posibilidades.

Lo que ya sabemos toma una nueva dimensién al colocarlo en un nuevo contexto
Podemos seguir aferrandonos al pasado o bien podemos entregarnos al proceso creador. Aceptar este
desafio es abrazar la libertad y la vida.

El llamado para desarrollar los dones propios debe ser respondido. No responder quiza signifique la
pérdida gradual de la imaginacién, de la capacidad de concebir algo nuevo y la facultad de descubrir las
acciones necesarias para desarrollar una vida mejor y un mundo mas justo.

PARA MEJORAR LA CREATIVIDAD

1. Genere un ambiente de trabajo sin juicios, que aliente a la exploracién. Es mejor sentirse libre de
presiones para aventurarse con nuevas formas de expresion lejos de patrones preestablecidos.

2. Olvide las palabras "bueno" "malo" "mejor" "peor" "acertado" "equivocado", matan la creatividad. Ori-
ginan un pensamiento en que el hacer algo malo acecha a cada paso.

3. Valore todas las preguntas (propias y ajenas) al buscar formas innovadoras de expresion personal o
resolucion de conflictos. Muchos de los grandes avances cientificos y artisticos se debieron a que al-
guien se atrevié a plantearse interrogantes inusuales.

4. Fijese como modelo el respeto y la valoracion de las diferencias

5. Cree una atmosfera de colaboraciéon. Cuando surgen rivalidades la creatividad pierde. En cambio el
clima cooperativo estimula a las personas a aprender.

6. Diviértase: muchos individuos se vuelven tan solemnes que pierden la capacidad para el juego es-
pontaneo que es decisivo en la creatividad.

Al buscar la creatividad déjese llevar por la magia de hacer cosas nuevas

Hay gran diversidad de estrategias que producen respuestas creativas. Depende de las caracteristicas
de cada individuo y deben ser desarrolladas en un contexto, de acuerdo a sus motivaciones, metas,
recursos y creencias.

Para hacerlo disponemos de diferentes opciones que nos ofrece la PNL
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CREATIVIDAD Y PNL

Los caminos de la magia
Por Susana Grimaldi

Estas son algunas de ellas:

[J Esté atento al Resultado: Para resolver un problema o encon-
trar una solucion creativa es importante hacerlo dentro de la vision
mas amplia que representa estar orientado a la meta fijada en lu-
gar de mantenerse alejado del problema a evitar.

[1 Cambie su sistema representacional: Preste atencion a cual es
el sistema representacional que esta usando en forma dominante.

Para ello preguntese ¢, Cual es la habitacion de mi casa que mas
me gusta? ;Por qué? Esté atento, la respuesta le dara el sistema
representacional que usa en forma dominante.

Una vez determinado, adopte la fisiologia de las otras posiciones perceptuales, use los predicados, el
tono de voz, la respiracion y experimente durante unos minutos la posibilidad creativa desde este lugar.

[J Tres formas de ver las experiencias. Las posiciones perceptuales, capacitan para asumir distintos
puntos de vista. Primera posicion, viendo el mundo desde nuestros propios ojos. Segunda posicion,
experimentar siendo otra persona o un grupo y tercera posicién como veria el evento un observador
independiente.

Examine el acontecimiento en el que necesita ser creativo ubicandose en cada una de estas posiciones
ya que las tres son significativas y enriquecen su percepcion.

[1 Recupere recursos: Busque en su memoria algo que haya hecho creativamente. Recuerde que ser
creativo abarca una gama muy amplia de actividades. Quiza sea preparar la cena con lo que tiene en la
heladera cuando llega su hijo a comer con cinco amigos o resolver un conflicto, siempre que usted ten-
ga el registro de haber actuado creativamente.

Entonces, situese en el recuerdo asociado. Vea por sus propios ojos lo que veia, escuche lo que escu-
chaba y sienta lo que sentia en esa ocasién. Adopte la postura corporal. Anclelo visual, auditiva y ce-
nestésicamente

[ "Actde como si". Si no encontrara en su recuerdo un acontecimiento en que se haya comportado
creativamente, la PNL considera muy util "Actuar como si".

Imagine algo que le hubiera gustado resolver creativamente o que haya realizado alguien a quien Usted
admire y realice el ejercicio de recuperar recursos. Al adoptar la actitud, tener la intencién y manifestar-
sela a si mismo su cerebro desempefiara el rol que esta actuando.

[ Alinear los Niveles Légicos. El notable antropélogo Gregory Bateson, aport6 a la PNL el concepto de
los Niveles de Aprendizaje y Cambio.

Dice que a medida que un nivel se hace mas abstracto que su nivel inferior, es mas importante el im-
pacto que tiene sobre nuestra conducta y experiencias. Ademas cada uno posee la funcion de organi-
zar la informacién del nivel inferior.

Es importante destacar que las reglas usadas en cada uno para producir cambios, son diferentes. Asi,
las reglas utilizadas para originar cambios en el nivel de creencias son distintas a las usadas en el com-
portamiento.

También modificar algo en los niveles superiores cambia necesariamente los niveles inferiores. Esto
sucede para poder sostener el cambio producido. Sin embargo un cambio en un nivel inferior sélo afec-
ta los niveles superiores sin realizar modificaciones.

Bateson también sefial6é que la confusion al interpretar en que nivel légico se desarrollaba un aconteci-
miento era lo que con frecuencia ocasionaba problemas.
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CREATIVIDAD Y PNL

Los caminos de la magia
Por Susana Grimaldi

Robert Dilts construyd un modelo, que facilita la recoleccion de informacion desde las técnicas de PNL
y nos permite identificar donde intervenir para efectuar el cambio deseado.

1. Espiritual - Responde a: ¢ Quién mas?

Es el nivel mas profundo donde preguntamos ¢ Por qué estamos aqui? ¢ Cual es nuestra mision? Ade-
mas de tener gran importancia para los otros niveles contiene todo lo que somos o hacemos.

2. Quién soy yo - Identidad - Responde a: ;Quién?

Es el sentido basico de si mismo, los valores primordiales y mision en la vida. Aqui se consolidan siste-
mas completos de creencias y valores en una sensacién de uno mismo.

3. Mi sistema de Creencias- Valores y significados- Responde a: ;Por qué?

Las Creencias y los Valores otorgan el refuerzo, la motivacion y el permiso con que apoyan o niegan las
capacidades.

4. Mis Capacidades y mis estrategias Responde a: 4 Cémo?

Son las que guian y dirigen a las acciones del comportamiento mediante un mapa mental, un plan o
estrategia.

5. Mis Conductas especificas Responde a: { Qué?
Son las acciones o reacciones especificas que tienen lugar dentro del entorno.
6. Mi entorno Responde a ¢Dénde? y ¢ Cuando?

Se refiere a las condiciones en las que tiene lugar nuestro comportamiento y también las oportunidades
y limitaciones a las que tenemos que reaccionar.

Segun Dilts la Creatividad es un proceso multinivel y requiere soporte de todos estos niveles para ser
completamente efectivo.
EJERCICIO: ALINEACION DE LA CREATIVIDAD CON LOS NIVELES LOGICOS

1. Para empezar a trabajar marque en el suelo un camino con hojas de papel, representando cada una
de ellas un Nivel Légico.

ENTORNO — COMPORTAMIENTO — CAPACIDAD - CREENCIAS/ VALORES — IDENTIDAD - MISION
2. Ubiquese en el espacio de Entorno y piense en que contexto, donde y cuando quiere ser creativo.

3. Avance al espacio de Comportamiento y piense que comportamientos tiene que desarrollar.
Que cosas hara creativamente

4. Ya sobre el espacio de las Capacidades piense de que habilidades dispone o debera tener cuando
logre esos comportamientos en ese entorno.

5. Al pararse en el espacio de las Creencias y Valores piense que Creencias respecto a la creatividad
tiene o necesitara tener para desarrollar esas capacidades y comportamientos en ese entorno. ;Qué
valores son importantes con respecto a la Creatividad?

6. Ya en el espacio de la |dentidad preguntese ¢ Quién es esa persona que tiene esas creencias y valo-
res, utiliza esas capacidades y comportamientos en ese entorno. Expliquelo con una metafora. ¢ Cual
es la Metafora mas apropiada?
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Los caminos de la magia
Por Susana Grimaldi

7. Ubicandose en el espacio Espiritual de la Mision, la pregunta clave es ¢ Para quien mas, es importan-
te?

8. Y ahora debera recorrer el camino inversamente.

Manteniendo la fisiologia lograda en el espacio espiritual y asociado con la experiencia interior, vuelva
al espacio correspondiente a Identidad donde debe combinar y alinear las experiencias de ambos nive-
les. Sienta como la experiencia del nivel espiritual aumenta y enriquece la representacion anterior de la
identidad.

9. Con ambas experiencias "espiritual e identidad" vuelva al espacio Creencias. Incorpore la informa-
cion y observe como vuelve a enriquecerse la representacion de sus creencias y valores.
10. Lleve ahora su vision, su identidad, sus creencias y valores al espacio de sus capacidades. Sienta
como las experiencias anteriores refuerzan, cambian o0 enriquecen sus capacidades.

11. Avance al espacio del comportamiento y observe como se reflejan alli todos los niveles superiores
que lo acompanfan.

12. Al llegar al espacio del entorno sienta como, con toda la informacion incorporada, éste se enriquece
y transforma

13. Salga unos pasos del camino de niveles y todavia asociado con la sensacion de este estado de ali-
neacion, imaginese en una situacion en el futuro en que lo pueda necesitar

Si pasa mas tiempo buscando alternativas, es probable que encuentre mas alternativas
Si actua como un creativo, muy pronto se convertira en uno.

SOBRE LA CREATIVIDAD

Entre el consciente y el inconsciente, la mente ha puesto un columpio...

Es el columpio donde estan suspendidos todos los seres y todos los mundos, cuya oscilacion nunca
cesa. A él se aferran millones de seres; en él se columpian la luna y el sol en su carrera.

Transcurren millones de edades, y el columpio sigue con su movimiento.

Todo oscila: el cielo y la tierra, el aire y el agua... SAINT KABIR

Engendrar. Este es el significado literal que tiene el término creatividad y que se obtiene al establecer el
origen etimolégico de aquel. Un origen que se encuentra en el latin y en concreto en el verbo creare.

Por creatividad se entiende a la facultad que alguien tiene para crear y a la capacidad creativa de
un individuo. Consiste en encontrar procedimientos o elementos para desarrollar labores de manera
distinta a la tradicional, con la intencién de satisfacer un determinado propésito.

La creatividad permite cumplir deseos personales o grupales de forma mas veloz, sencilla, eficiente o
econdmica. Partiendo de dichas acepciones podriamos establecer como ejemplo las siguientes frases:
“Miguel de Cervantes fue alabado por su gran creatividad gracias a la cual nacié una de las obras cum-
bres de la Literatura Espafiola, Don Quijote” o “José era un inventor que, sin duda alguna, debia parte
de su éxito a su creatividad ya que era capaz de crear los aparatos mas singulares y llamativos”.

Generar ideas e impulsar propuestas novedosas también se conoce como capacidad de inventiva,
pensamiento original, pensamiento divergente o imaginaciéon constructiva. Se trata de conceptos
y nociones que describen a la predisposicion para inventar algo (es decir, aprovechar y hacer uso del
ingenio), la habilidad para hallar caminos originales y la voluntad de transformar el entorno.

A escala general, puede afirmarse que un sujeto creativo goza de confianza en si mismo, fineza de
percepcion, capacidad intuitiva, imaginacion, entusiasmo y curiosidad intelectual.
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Del libro Identificacion y cambio de creencias
De Robert Dilts, Tim Hallbom y Suzi Smith

Los métodos de visualizacion y la ecologia

Se han elaborado programas para reforzar las creencias del pacien-
te en su capacidad para recobrar la salud y también para mejorar los
resultados del tratamiento. En estos programas, una de las principa-
les técnicas que se emplean suele ser la visualizacion. Teniendo en
cuenta algunas de las consideraciones ecoldgicas que hemos ex-
puesto en este libro, me gustaria recomendar cierta cautela en la
aplicacion de algunas técnicas de visualizacion para la salud. Permi-
tanme explicar por qué. Cuando la tensién o la enfermedad que pa-
dece la persona es creada o intensificada por algun tipo de conflicto
interno, determinados procesos de visualizacién pueden exacerbar
el conflicto.

El método que consiste en ver a los glébulos blancos como «los

buenos» y las células cancerosas como «los malos» puede convertirse en una metafora del conflicto
interno de la persona, y, en la practica, puede llegar a agravar el conflicto. Por desgracia, casi toda
nuestra comprension del sistema inmunitario estd modelada sobre la metéfora de la guerra. Cuando mi
madre afrontaba su cancer, utilizaba la visualizacion de una manera mas eco légica. Asi, visualizaba los
glébulos blancos como ovejas que pacian en un prado, ocupandose de las matas de hierba (las células
cancerosas) que habian crecido demasiado.

El tumor se representaba como hierba que habia crecido en exceso y debia ser reciclada para crear
armonia ecoldgica. Piense en lo que es una célula de cancer: no es un invasor extranjero, sino una par-
te de su propia persona que es idéntica en muchos aspectos a las células sanas. Su programa, senci-
llamente, se ha descompuesto. Incluso se han llevado a cabo experimentos que demuestran que a ve-
ces las células cancerosas colocadas en una caja de Petri vuelven a convertirse en células sanas.

Asi pues, cuando esté usted practicando con alguien técnicas de visualizacion para la salud, evite toda
referencia a «los buenos» y «los malos» si no quiere correr el riesgo de agravar un conflicto ya existen-
te. Se trata de conseguir que los dos lados funcionen juntos y se unan para crear una atmoésfera armo-
niosa.

Como hacer que la visualizacién dé resultado

Tim y Suzi llevan doce afios estudiando los procesos de visualizacion. Antes de aplicar filtros de PNL a
la visualizacion, querian saber por qué algunas personas son capaces de crear rapidamente cambios
fisicos y de comportamiento por medio de la visualizacion en tanto que otras no consiguen producir nin-
gun cambio tras visualizar durante largos periodos de tiempo. Por ejemplo, uno de los alumnos que tu-
vieron en un taller sobre el estrés en el que ensefiaban técnicas de visualizacién padecia sinusitis Cro-
nica. Segun les explico, hacia afios que sufria este trastorno, que habla llegado a formar parte de su
vida.

El alumno les anunci6 posteriormente que los sintomas de la sinusitis habian desaparecido de pronto y
que se encontraba bien después de practicar durante unos cuantos dias la técnica de visualizacion que
Tim y Suzi le habian ensefado. Otras personas con las que habian trabajado obtuvieron los mismos
resultados. Sin embargo, hubo otros que aun después de visualizar la mejora de un sintoma o un pro-
blema durante muchos dias no experimentaron ningin cambio Por entonces, Tim y Suzi ensefiaban
procesos de visualizacion «estandar» de diversas maneras que habian aprendido de los libros. Los pro-
cesos expuestos en esos libros eran basicamente semejantes, de modo que Tim y Suzi acabaron sinte-
tizando lo que habian leido y elaboraron el siguiente proceso de visualizacion:

I. Sepa lo que quiere. Utilice afirmaciones u otras técnicas para solventar cualquier posible objecion
interna a obtener lo que quiere.

2. Péngase en un estado mental relajado y receptivo.

3. Visualice el tener o el ver lo que quiere de la manera mas rica posible.

4. Espere y crea que lo recibira.

5. Digase a si mismo que lo merece.
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Aplicando filtros de PNL a los visualizadores que habian tenido éxito y contrastandolos con los visuali-
zadores que no tenian éxito, Tim y Suzi descubrieron algunas importantes diferencias entre los dos gru-
pos.

En primer lugar, las personas que alcanzan el éxito tienen objetivos que son congruentes con el resto
de sus deseos y que satisfacen las condiciones formuladas por Bandler y Grinder para la definicion de
objetivos bien formados. En segundo lugar, los visualizadores que tienen éxito utilizan por lo general
submodalidades distintas que aquéllos que no logran alcanzar sus objetivos. Las personas que tienen
dificultades para lograr que las visualizaciones den resultado a menudo ven una imagen disociada de
ellas mismas haciendo lo que quieren o alcanzando su obijetivo.

A veces es incluso una imagen fija, pequefia y enmarcada, que resulta cualquier cosa menos apremian-
te. Por otra parte, los visualizadores con éxito son capaces de ver una experiencia plenamente asocia-
da de haber alcanzado su obijetivo. Esto significa que ven lo que quieren con sus propios ojos, ademas
de oir, tocar, moverse, oler y saborear su objetivo como si estuviera produciéndose en su experiencia
presente.

Esta clase de visualizacion resulta en una sensacion positiva sobre la visualizacion y refuerza la practi-
ca de la técnica. La expectativa de respuesta, la creencia de que va a ocurrir algo determinado a con-
secuencia de una accién, también es importante.

Quienes tienen éxito experimentan su objetivo en las submodalidades visual, auditiva y kinestésica de
la expectativa. Para crear sus propias submodalidades de expectativa, tomese un momento y piense
en algo que hace constantemente, como irse a la cama por la noche.

Compruebe como piensa en eso. ;Qué imagenes internas se forma? ;Se dice algo a si mismo u oye
otros sonidos? ¢Qué sensaciones kinestésicas de movimiento o tacto intervienen? Las personas que
no tienen éxito en sus visualizaciones suelen codificar su experiencia interna en las submodalidades de
la esperanza e incluso de la duda.

Para comprobar sus propias submodalidades de esperanza, piense en algo que «espera» que suceda.
Le gustaria que sucediera, pero no esta seguro de ello; por ejemplo, conseguir un ascenso en el trabajo
0 que su conyuge se acuerde de su aniversario. Examine las imagenes, los sonidos y la cinestesia que
percibe interiormente.

Las submodalidades mas corrientes suelen ser imagenes borrosas, peliculas disociadas, un tono de
voz «interrogativo» o representaciones mdltiples (imagenes de tener algo e imagenes de no tenerlo se
alternan rapidamente o se ven al mismo tiempo).

Si, al utilizar el proceso de visualizacidn para la salud o para cualquier otro objetivo que desee alcanzar,
incluye un objetivo bien formado, una experiencia plenamente asociada detener ya el objetivo mas las
submodalidades de expectativa, las probabilidades de alcanzar el objetivo aumentan considerablemen-
te. A continuacién se expone una completa descripcion de un proceso de visualizacion cuya utilidad
hemos podido comprobar.

Una férmula para el cambio de comportamiento

I. Decida qué es lo que realmente quiere. Debe ser algo que se: halle bajo su control y también algo
que quiera, no que «no quiera». Determine como sabra que ha alcanzado su objetivo. ;Qué vera, oira y
sentira que se lo demuestre? +;Cuales son las consecuencias positivas y negativas de alcanzar su
objetivo? Modifique el objetivo para solventar cualquier consecuencia negativa, interna o externa.
*Aborde cualesquiera reservas que pueda tener respecto al logro de su objetivo. Exprese por escrito los
motivos por los que no puede alcanzarlo, permitase experimentar plenamente cualquier sensacién ne-
gativa que pueda tener y cree una afirmacion (una autodeclaracion positiva) que libere cualquier blo-
queo que pueda experimentar.

2. Adopte un estado mental relajado y receptivo.

3. Piense en algo que crea plenamente y sin reservas que va a ocurrir. Métase dentro de usted mismo y
advierta cuales son las cualidades (submodalidades) de sus imagenes internas (color, situacion, brillo,
claridad, nimero de imagenes); sus voces y sonidos (calidad tonal, volumen, timbre) y sus sensaciones
(sensaciones tactiles, sensacion de movimiento, sensacién de accidn) cuando tiene la expectativa de
que ocurra algo. Anote estas cualidades para tenerlas siempre presentes.
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4. Imaginese plenamente que se ve a si mismo una vez alcanzado su objetivo como si se estuviera
viendo en una pelicula. < Si no le gusta lo que ve, modifiquelo hasta que le guste. « Si lo ve «correcto»
y no experimenta ninguna reserva al respecto, métase en la pelicula e imaginese que esta experimen-
tando el haber alcanzado su obijetivo, utilizando las submodalidades de expectativa.

5. Déjelo ir. Digase a si mismo que se lo merece

Lenguaje organico y frases hechas

Algo a lo que debe prestar una atencién especial cuando trabaje con personas sobre cuestiones de sa-
lud es el lenguaje organico, es decir, las declaraciones metaféricas que hacen referencia a partes del
cuerpo. No es extrafio que la gente utilice expresiones metaforicas relacionadas con problemas fisiolo-
gicos concretos que ellos mismos padecen.

A menudo parece que el inconsciente interpreta literalmente el lenguaje y refuerza los sintomas
«sugeridos» por el individuo en el habla. (Si alguien gusta de «atacar» los problemas, puede sufrir un
ataque de corazén.) Para utilizar esto en su trabajo, piense en alguna expresién organica que pueda
relacionarse de alguna manera con el problema tal como lo expone la persona, y empiece a utilizar me-
taforas organicas al dirigirse a ella. Permanezca atento a la aparicion de cualquier cambio fisiolégico
que le indique que esta aproximandose a la cuestion.

La mente inconsciente de la persona respondera

A continuacion se enumeran algunos ejemplos del tipo de cosas que puede usted explorar; recuerde
que se trata tnicamente de muestras representativas.

Problemas de la piel: Le han dicho alguna cosa que le pica? jHay algo que le hace sentir comezén?
¢ Tiene el prurito de actuar de determinada manera?

Ulceras y trastornos estomacales: ¢Hay algo que lo reconcoma? ¢Le ha ocurrido alguna cosa que no
puede digerir? Hace falta estdmago para realizar su trabajo? ¢Hay algo que le dé tres patadas en la
barriga?

Dolores de cabeza y de cuello: ;Choca siempre de frente con los mismos problemas? 4 Le echan todo
el peso sobre sus espaldas? ;A veces no sabe donde tiene la cabeza? ;Hay algo que no le entre en la
cabeza?

Vista: 4 Hay alguna cosa que se niega a mirar? 4 Esta ocurriendo algo que no quiere ver? ;Contempla
con malos ojos la conducta de alguien? ¢ Le parece que las cosas no estan nada claras?

Estrefiimiento: ¢ Se retiene usted siempre? ;Suele aferrarse a sus problemas? ;Cree que las cosas
nunca le salen bien?

Corazon: ¢ Hay algo o alguien que le rompa el corazén? ; Suele tomarse las cosas muy a pecho? ;Se
descorazona con frecuencia? 4 Tiene un corazén de piedra?

Yo utilizo las metaforas y el lenguaje organico principalmente como herramienta diagnéstica.

Por ejemplo, hace varios afos trabajé con un hombre que presentaba un sintoma muy interesante: des-
de hacia algun tiempo se le coagulaba la sangre y habia disminuido su velocidad en todo el cuerpo.
Esta persona comento que llevaba un par de afos «fuera de la circulacién debido a su enfermedad, y
yo le respondi: «Bien, la sangre es mas espesa que el agua». De subito, el hombre se dio cuenta de
que sus sintomas se habian presentado dos afios antes, cuando recibié la noticia de que su hija estaba
muriéndose de un tumor cerebral. No habia sido capaz de dejar partir esa dolorosa experiencia y él
mismo se habia puesto «fuera de la circulacion»

No creo que una metafora cause por fuerza una enfermedad también podria suceder que la enferme-
dad se refleje en la metafora. De un modo u otro, la metafora puede proporcionarle una informacion
muy importante en su trabajo con una persona.
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Sabiduria en pocas lineas ...
Historias breves

LOS LOBOS DE TU CORAZON

Un viejo indio le hablé a su nieto: Me siento como si tuviera una terrible pe-
lea entre dos lobos dentro de mi corazén. Uno es un lobo furioso, violento, |
rabioso, arrogante, resentido, mentiroso y orgulloso. El otro es un lobo amo-

roso, compasivo, alegre, sereno, humilde, bondadoso y empatico.

E
El nieto pregunté: Abuelo, dime 4,cual de los dos ganara la pelea en tu cora-
z6n?

EL abuelo respondié: Aquel que yo alimente.

IMPOSIBLE?

Habia dos nifios que patinaban sobre una laguna congelada. Era una tarde nublada y fria, pero los ni-
Aos jugaban sin preocupacion.

Cuando de pronto el hielo se revienta y uno de los nifios cae al agua.
El otro nifio viendo que su amigo se ahogaba debajo del hielo, toma una piedra y empieza a golpear
con todas su fuerzas hasta que logra quebrarlo y asi salvar a su amigo.

Cuando llegaron los bomberos y vieron lo que habia sucedido se preguntaron ; Cémo lo hizo? El hielo
es muy grueso, es imposible que lo haya podido quebrar con esa piedra y sus manos tan pequenas.

En ese instante un anciano dijo: “yo sé como lo hizo”.

¢, Como? Le preguntaron al anciano y él contest6: No habia nadie a su alrededor para decirle que no
podia hacerlo.

LA PLAYA

Estaba en la playa, una nifia con su padre y él le pidi6é que probara si la temperatura del agua era bue-
na. Ella tenia cinco afios y se entusiasmé de poder ayudar; fue hasta la orilla del mar y se mojé6 los pies.

-Meti los pies. Esta fria- le dijo.
El padre la tomé en brazos, fue con ella hasta la orilla del mar y sin ningun aviso la tiré dentro del agua.
Ella se asusté pero después se divirtié con la broma.

-, Cémo esta el agua?- pregunté el padre.
-Esta buena- respondio.
-Entonces, de aqui en adelante, cuando quieras saber alguna cosa, zambullete en ella.

de Paulo Coelho, "Brida"

LA PAREJA IDEAL

Nasrudin conversaba con un amigo.

- Entonces, ¢nunca pensaste en casarte?

- Si, pensé —respondié Nasrudin. — En mi juventud resolvi buscar a la mujer perfecta. Crucé el desierto,
llegué a Damasco y conoci a una mujer muy espiritual y linda; pero ella no sabia nada de las cosas de
este mundo.

Continué viajando y fui a Isfahan; alli encontré a una mujer que conocia el reino de la materia y el del
espiritu, pero no era bonita. Entonces resolvi ir hasta El Cairo, donde cené en la casa de una moza bo-
nita, religiosa y conocedora de la realidad material.

- ¢ Y por qué no te casaste con ella?
- jAh, companero mio! Lamentablemente ella también queria un hombre perfecto.




