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La PNL surgié como expresién de nuestra curiosidad acerca de cémo los se-
res humanos hacen las cosas. Mi compariero en aquella época, Richard Band-
ler, y yo nos afanamos en descubrir las pautas que hacian que una persona
tuviera comportamientos y habilidades excelentes para la comunicacién y tra-
bajamos como equipo para crear una manera que nos permitiera comprender
y comportarnos como la persona a la que queriamos “modelar”. Fuimos muy
osados y estudiamos a grades magos de la terapia como Fritz Perls, el padre
de la terapia gestaltica o al prestigioso Milton Erickson, que ha sido considera-
do el hombre que situd a la hipnosis clinica al nivel cientifico que merece.

Nuestra intencion era descubrir qué patrones de comunicacion usaban gran-
des terapeutas de aquella época. Queriamos encontrar la piedra filosofal que
permitia a las personas lograr cambios.

En esos momentos, desarrollamos nuestra agudeza sensorial, nuestra capacidad de observar, escuchar,
sentir, y también perfeccionar nuestra manera de preguntar para obtener informaciones relevantes que
nos permitieran captar cuales eran las habilidades de las personas que observabamos y cémo era su
modo de ver y reaccionar frente al mundo.

Eso nos permitié reproducir lo que estas personas hacian e incluso creer lo que estas personas creian.
Y eso nos animé a seguir investigando. Y de alli surge la PNL, que es el estudio de los programas in-
conscientes que permiten que nuestra neurologia se exprese a través de todo tipo de lenguajes.
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ATREVETE A DISFRUTAR DE TU ELECCION 1
Elegir es mejor que no elegir
Por Mayte Galiana

“Elegir es mejor que no elegir”
Virginia Satir
Presuposicion de la PNL

Nos pasamos el dia evaluando, eligiendo y decidiendo sobre dénde llevar la
atencion.

Decidimos continuamente la proxima direccién a tomar, en cada acto que
realizamos hemos dejado a un lado miles de comportamientos disponibles
para centrarnos en ese que estamos realizando.

La mayoria de las elecciones son hechas de forma inconsciente. Nuestros
criterios y valores nos van guiando hacia dénde dirigir la atencién para ser
mas eficaces en nuestro tiempo y nuestros recursos. E

Segun la formulacién de eso que queremos, elegimos de forma inconsciente una serie de estrategias que
desencadenan micro comportamientos entrenados, muy entrenados, que nos llevaran a Resultados con-
cretos.

¢, Qué indicador tenemos para saber si estamos alineados con eso que hemos planteado, con ese pensa-
miento que hemos lanzado con la esperanza de que se cumpla? La imagen que hemos creado de ese futu-
roy su comparacion con la imagen del resultado unido a una sensacioén de satisfaccioén o de fracaso.

Cuando las cosas no salen como esperamos o hay algun tema que parece estar anclado en el fondo de tu
ser, hay algunos puntos clave que nos pueden dar pistas por donde actuar desde la PNL para obtener re-
sultados diferentes al que tenemos.

Presuposicion de la PNL
Si lo que estas haciendo no funciona, haz algo diferente
Milton Erickson

Primero, revisar las Presuposiciones de la PNL nos puede orientar sobre en qué idea limitante debe pasar
a transformar nuestra direccién, la segunda revisar las congruencias y la tercera la formulacién de objeti-
vos. Todas las referencias a autores en este articulo son utilizadas como Presuposiciones de la PNL, revi-
salas para ver que idea tienes de ti y de las cosas que se aleja de estas presuposiciones para que esta
nueva direccion de las cosas te pueda servir.

La primera que me suelo encontrar en las personas que se acercan para buscar nuevos resultados o libe-
rar estrés es la creencia de que no pueden cambiar y que es dificil hacer otras cosas.

Presuposicion de la PNL
Las personas tienen todos los recursos que necesitan para realizar cambios
Erikson, Perls, Satir

Atencién a Valores y Criterios

La direccidon de nuestras estrategias se inicia por una Intencién. Cuando se presentan varias intenciones en
un mismo reto, la que predomina es la que esta por encima en la jerarquia de Valores para la persona. Es-
ta jerarquia la establece la persona de forma inconsciente para preservar lo que es importante. Una perso-
na se acerca a la PNL porque quiere tener pareja o amigos, pero de forma inconsciente la Proteccion de su
espacio es ultra mega importante. ¢ Se dara permiso para establecer estrategias de comunicacion efectiva?

Si la Proteccion es muy poderosa, la persona usara de forma inconsciente estrategias altamente efectivas
para bloquear esa comunicacion. Manda el Valor que tenemos arriba en nuestra jerarquia.

Presuposicion de la PNL
‘Todo comportamiento es generado por una intencion positiva’
Virginia Satir

Primer tema: ; Qué es importante para mi en la situacion x? ;Hay algo mas importante que tengo en cuen-
ta? ¢4 Qué miedos o aspectos quieres tener en cuenta en x?



RED LATINOAMERICANA DE PNL
www.redpnl.net

ATREVETE A DISFRUTAR DE TU ELECCION 2

Elegir es mejor que no elegir
Por Mayte Galiana

¢, Como esta la jerarquia de valores? ;A qué estas atendiendo en realidad? ¢ Vives de forma congruente
esta situacién? ; Qué incongruencias se presentan?

Algunas veces se presentan varias Intenciones en forma de polaridad o usando el pero para unir las dos
propuestas que la persona vive de forma poco alineada.

Ejemplos:

‘Quiero salir a la calle, pero me da pereza’
‘Quiero tener amigos, pero me da miedo’

¢, Qué hay en esa pereza? ¢, Cual es la Intencion positiva de esa pereza?
¢, Qué hay detras de ese miedo? ;Cual es la Intencion de ese miedo? ¢ Qué hace el miedo por la persona?

Las personas hacen la mejor opcién entre las que ellas mismas consideran posibles
Virginia Satir

Cuando formulamos dos ideas unidas por ‘pero’, el cerebro esta dando una importancia superior a lo que
va después del ‘pero’. Investigar la Intencién positiva de lo formulado después del ‘pero’ te va a dar una
oportunidad de descubrir los Valores superiores a los que esta atendiendo la persona desde su esencia.

Otro tema interesante dentro de este nivel son los Criterios.

Los Criterios nos permiten saber si nos acercamos a los Valores.

Ante las grandes decisiones tomamos las medidas oportunas para asegurarnos de lo que queremos. El
grado de satisfaccion esta relacionado con la concordancia de lo elegido con nuestros criterios de preferen-
cia. 4 Como sabes que estaras satisfecho con x?

Una lista interminable de criterios o caracteristicas haran que nuestras expectativas fallen en algun punto,
ya que es seguro que algo de la lista no se podra cumplir.
Si la lista es corta.... Tendremos mas oportunidades de acercarnos a la satisfaccion.

Mira la foto que hemos elegido para nuestro articulo

(S £ | Sl

¢ Quiero la golosina grande o la azul? jEs tan bonita la verde! ;y si tomo la hamburguesa?... no, no, que es
muy cara. No sé si elegir mejor el refresco.... pero, claro..., entonces sdélo puedo llevarme dos gomino-
las.... jjijUf!!! jQué dificil! seguro que me voy a arrepentir de lo que decida.... y si mejor me voy al puesto
de fruta y empiezo una dieta saludable?

¢, Te suenan estos pensamientos? Para comprar ropa, articulos, elegir si vas al cine o al teatro, elegir vaca-
ciones.... y cosas tan cotidianas como hacer la cena, siempre estamos seleccionando a través de nuestros
criterios o preferencias.

¢Llevas mas tu atencién al coste / beneficio? ¢ Al tiempo de dedicacion? ¢ A lo saludable? ¢ a tu paladar?
¢al paladar de otros? ... Segun los criterios que pongas en juego, te inclinaras por hacer algo rapido o una
comida mas elaborada.

Trata de establecer criterios de calidad y cantidad adecuados a lo que es importante para ti para pasar ra-
pidamente a la accion congruente. Fluir es acercarte a disfrutar de tu eleccion.
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Elegir es mejor que no elegir
Por Mayte Galiana

Hasta para hacer un simple plato de pasta utilizamos criterios de gusto y expe-
riencia segun la salsa que vamos a utilizar, el tiempo de coccidn, etc.

jAlgo tan sencillo! y utilizamos toda nuestra experiencia al servicio de nuestra
necesidad del momento ...

La PNL nos ayuda a «Ver», «Escuchar» y «Sentir, experimentar» a esa parte
de nosotros a la que estamos dispuestos a «dar prioridad» en un momento de-
terminado.

¢, Qué es importante para ti en este momento?

Si hoy has decidido comer saludable, jadelante!; cuando tienes claro lo que quieres comer, cuanto, cuan-
do, donde, con quien quieres eso y con quien no, la eleccion es rapida y sencilla. Y si tu decision es disfru-
tar de un buen postre con chocolate... adelante con tu permiso... a disfrutar con tus papilas gustativas y tu
atencién a eso.

Formulacion de objetivos

En cuanto a ‘cdmo’ formulamos nuestros objetivos es otro tema clave a la hora
de frustraciones por los resultados que tenemos.

Los objetivos formulados segun lo que no queremos expresan solamente un descontento con lo que hay.
Pero ¢ qué queremos en realidad?

Por otra parte, a veces se definen objetivos expresando lo que han de hacer otros.

¢, Depende de nosotros lo que estamos buscando?
¢ Los indicadores son adecuados?

Ejemplo:

‘Estoy esperando que mi amiga me llame para salir’ ‘voy a ver si se dan cuenta de que existo en esta
reunion’

¢, Cual es el objetivo en realidad?

¢, Depende de ti?

¢,Como vas a disfrutar de la espera?

¢ Dénde llevas la atencion para saber si los otros se dan cuenta de tu existencia?

¢ Qué indicadores atiendes?

Porque si lo que se trata es de disfrutar de tu eleccion 4 Estas disponible para atender esa espera desde tu
centro?

¢ Es esperar, es observar o es otra cosa lo que quieres? ;Esperar u observar es ecoldgico para mi?

Cuida la forma en la que expresas lo que quieres.
Y recuerda que:

Presuposicion de la PNL

No hay fracaso, sélo retroalimentacién

Milton Erickson

Si esperar, si observar no te lleva a lo que de verdad quieres... recoge lo que te sirve de esto y reencamina
tu objetivo para mejorarlo.

Objetivos autoimpuestos

Siempre elegimos. En cada accion que realizas eres tu quien la ejecuta. ¢ Sientes que te obligas para hacer
las cosas que has decidido o te das cuenta de que eres tu quien ha dado el paso?
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Elegir es mejor que no elegir
Por Mayte Galiana

Pasar a la accion congruente y fluida pasa por dejar los ‘tengo que’ para pasar a la toma de conciencia de
si puedes, si quieres de verdad hacer eso y finalmente decides/eliges realizarlo o no. Y ambas opciones
estan bien si la decision es desde tu centro.

Atrévete a renunciar y a agradecer

La PNL nos aporta recursos para disfrutar del momento y a no lamentarnos de la elecciéon por lo que he-
mos dejado o lo que esperamos que ocurra en un futuro cercano .... Sino a disfrutar de lo elegido y cémo
lo hemos elegido.

No importa la eleccién: el qué.
El grado de satisfaccion esta relacionado con la estructura, la forma de esa eleccion.

iEs fantastico!

&Y si cada cosa que hacemos, por pequefia que sea, la elegimos de esta forma?

¢, Cuantos pensamientos limitantes nos ahorramos?

¢, Te imaginas hacer las cosas «sin obligacién»?

¢, Te imaginas la ligereza de tu cuerpo porque tu decides, sin obligarte a hacer o a no hacer?

Ante todo lo expuesto, siempre queda La Renuncia.

Atrévete a renunciar, de verdad, al resto de las opciones y disfrutaras de tus pequefias elecciones.
Renunciar significa centrarnos en lo que tenemos delante y las demas opciones pasan a un plano tan se-
cundario que desaparece de nuestro mapa y nuestros pensamientos.

jAdelante con toda nuestra atencion a lo que queremos!

No renunciar en nuestros pensamientos a lo que hemos dejado, provoca estrés y tension.
« Y si...», parece que dejando la puerta abierta a otras posibilidades nos quedamos mas tranquilos... pero
llevamos la atencién a lo de fuera, a lo que podria haber sido 0 a lo que nos falta...

Acuérdate, en tus elecciones pequenas y grandes:

Escoge pocos criterios pero importantes para ti y lleva la atencién a lo que tienes y no a lo que podria ha-
ber sido; eso si que nos permite disfrutar plenamente.

No anclarnos en lo pasado ni en el futuro. Vivir el presente con plenitud: la casa que tienes, el medio y la
forma de desplazarte o viajar, el libro que lees, la comida que eliges, los amigos, el dia especial que viene
alguien a verte.... Agradeciendo a las cosas el servicio que ya te han prestado y permitiéndote descubrir
otras nuevas con todo lo que éstas nos van a aportar.

Mayte Galiana

Lda. en Biologia y en Farmacia
Trainer en PNL

Escritora de la trilogia
“PNL para la Familia™

Soy madre, Soy padre. Hacia la Totalidad desde tu rol
Recalculando ruta. Modelos de comportamiento para educar con
efectividad

Te veo hij@. Mas alla de las etiquetas
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LA PNL NO EXISTE S
Una mirada al panorama total
Por Laura Szmuch

Este titulo puede sonar provocador, pero refleja una realidad fundamental:
no hay una sola PNL, ni una PNL mas “verdadera” que otras, porque no
es un dogma ni un sistema cerrado. La Programacion Neurolingistica es
un modelo, un enfoque curioso de observacion y experimentacion. No fue
disefiada para ser entregada en un paquete con normas fijas, sino que es
una invitacion constante a la investigacién de los modelos mentales hu-
manos.

En "La Estructura de la Magia I" ("The Structure of Magic I", 1975), Band-
ler y Grinder exploran cémo las personas crean modelos internos basados
en sus experiencias Unicas, lo que puede dar lugar a percepciones dife-
rentes de una misma realidad compartida. Richard Bandler y John Grin-
der, dos de sus creadores, sostienen lo siguiente sobre los modelos:

“No hay dos seres humanos que tengan las mismas experiencias.

El modelo que creamos para guiarnos por el mundo esta basado en parte en nuestras experiencias.

Cada uno de nosotros puede, entonces, crear un modelo diferente del mundo que compartimos y, por tan-

to, llegar a vivir en una realidad algo diferente... Queremos indicar dos temas aqui.

Primero, que hay una diferencia necesaria entre el mundo y cualquier modelo o representacion determina-

da del mundo. Segundo, los modelos del mundo que cada uno crea seran ellos mismos también diferentes.
Hay una variedad de maneras en las que esto puede ser demostrado."” (Bandler y Grinder)

En "Whispering in the Wind", Grinder manifiesta su preocupacién por el hecho de que la ensefianza y prac-
tica de la PNL se han alejado de su esencia original: el modelado. En muchas ocasiones, se han reducido
sus principios a la aplicacion de técnicas, olvidando que el corazén de la disciplina es la exploracion de la
estructura de la experiencia humana y la posibilidad de replicar patrones de excelencia.

De la infancia a la madurez de la PNL

Grinder plantea que la PNL tuvo una "infancia espectacular”, una "adolescencia complicada" y que ahora,
como comunidad, tenemos el desafio de consolidarla como una disciplina profesional. Para ello, es nece-
sario retomar el espiritu de investigacidon que le dio origen y ampliar sus aplicaciones en contextos sociales
mas vastos.

Frank Pucelik, otro de los cofundadores de la PNL, observé que, a partir del auge del coaching en los 2000,
muchas personas comenzaron a estudiar PNL de manera superficial, sin comprender su fundamento ni su
metodologia original. Esta simplificacién limité su verdadero potencial. En consecuencia, hoy mas que nun-
ca es crucial diferenciar entre la aplicacién de técnicas aisladas y el verdadero modelado, que es el proce-
so que permite descubrir y transferir habilidades de excelencia.

La diversidad en el modelado

Actualmente, no hay un solo tipo de modelado. Cuando hablamos de modelado mental, nos referimos a
una concepcidén de mente no local, que abarca lo cognitivo, lo somatico, lo relacional y el campo en el que
nos desenvolvemos, incluso muchos ya incluimos el concepto de campo cuéntico. Desde esta perspectiva
ampliada, podemos incursionar en la investigacion del modelado desde diferentes puntos de vista:

v Modelado tradicional (lo llamo asi, aunque podria tener otro nombre)

v Modelado somatico
v Modelado simbdlico

Entre otros.
Modelado somatico
El modelado somatico se basa en la observacion y replicacion de patrones corporales, fisiologicos y ener-

géticos. Considera que el aprendizaje y la excelencia no son solo procesos mentales, sino también encar-
nados.
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Una mirada al panorama total
Por Laura Szmuch

Al modelar a una persona con habilidades destacadas, no solo analizamos su lenguaje y estrategias cogni-
tivas, sino también su postura, respiracion, tono muscular y ritmos internos. La aplicacién de este tipo de
modelado puede ser especialmente util en disciplinas como la danza, el deporte, la terapia corporal y la
expresion artistica.

Modelado simbdlico

El modelado simbdlico se centra en la exploracion de las imagenes internas, los relatos metaforicos y los
sistemas de significado que estructuran la experiencia de las personas. Se basa en la idea de que el in-
consciente organiza la informaciéon de manera simbdlica y que podemos acceder a estos patrones a través
de historias, simbolos y arquetipos.

Este enfoque permite trabajar con procesos de cambio profundo, ayudando a las personas a reestructurar
su percepcion de la realidad y desbloquear recursos internos mediante el uso de narrativas y visualizacio-
nes guiadas.

La PNL como comunidad de exploradores

Si tomamos en cuenta la riqueza de oportunidades que ofrece esta tecnologia del pensamiento, podemos
convertirnos en exploradores de paisajes internos y externos, llevando el campo de la PNL a un nuevo ni-
vel. Siguiendo la propuesta de Grinder, el desafio es construir una comunidad de investigacion genuina, dis-
puesta a profundizar en el estudio de la conducta humana y la excelencia.

En definitiva, la PNL no es una "cosa" definida y estatica. No es un conjunto de reglas fijas ni una coleccion
de técnicas aplicables sin comprension profunda. Es un modelo vivo, en constante evolucion, cuyo verda-
dero potencial se encuentra en la capacidad de modelar y crear nuevas formas de entender el mundo.

Invitacion a la exploracién conjunta

Si este enfoque despierta tu curiosidad, te invitamos a sumarte a nuestros grupos de investigacién y mode-
lado. Juntos, podemos seguir explorando la riqueza de la PNL, compartir hallazgos y seguir ampliando los
limites del conocimiento. La aventura del modelado continda y tu participacion puede hacer la diferencia en
este viaje de descubrimiento.

Laura Szmuch.

Trainer en PNL

Co directora Red L. de PNL

Creadora de Modelados Neurosomaticos y linguisticos.

Investigando PNL desde su creacion “Cédigo VIVO” (mas informacion en las dos ediciones anteriores de
La magia continua.)
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Mirdndonos en el espejo que nos refleja
Por Robert Dilts y Barbara Bacon

La raza humana se encuentra claramente en un periodo muy dificil.

Problemas como el terrorismo y el calentamiento global muestran que esta-
mos cada vez mas desconectados de nosotros mismos, de los demas y del
mundo que nos rodea.

Hemos entrado en un estado de desconexion colectiva tal que ha provoca-
do una crisis que esta despertando a la gente. Las personas se estan vol-
viendo cada vez mas maduras para el cambio y la transformacion.

Un numero cada vez mayor de personas se preguntan qué es lo realmente
importante en la vida y reevaluan el rumbo de su vida. Este despertar ha ge-
nerado una creciente necesidad de coaching a nivel de identidad.

Todos los procesos de coaching se organizan en torno a pasar del estado actual al estado deseado. En el
caso del coaching a nivel de identidad, el estado deseado es estar profundamente conectados con noso-
tros mismos y vivir centrados, presentes y en plenitud.

Estas cualidades indispensables que hemos descubierto son la “diferencia que marca la diferencia” a la
hora de modelar personas exitosas y creativas.

Como dijo la famosa bailarina Martha Graham:

Hay una fuerza vital, una fuerza viva, una aceleracion [de energia] que te transforma en accion, y como
solo hay Uno como tu, esta expresion es tnica. Silo bloqueas, no existira por ningun otro medio y se per-
dera. EI mundo no lo aceptara. No eres tu quien determinara cuan beneficioso es; ni como se compara con
otras expresiones. Lo que debes hacer es mantener el canal abierto.

Segun esta perspectiva, la evolucion, la transformacion y la satisfaccion en la vida vienen a través de
"mantener el canal abierto".

Nuestro propésito mas profundo a nivel de identidad es responder continuamente a la pregunta " Quién
soy yo?"

Respondemos a esta pregunta, en cada momento, por la forma en que reaccionamos en la vida.

Cuando estamos centrados, presentes en nuestros cuerpos y conectados con nosotros mismos y con el
mundo que nos rodea, naturalmente entramos en contacto con el significado y el propésito de nuestras
vidas.

El principal dilema de nuestra vida, que va en contra de nuestra autoevolucion y realizacion natural, es que
nos desconectamos de nosotros mismos para protegernos. Debido a esto, perdemos el contacto con nues-
tras verdaderas necesidades y nos refugiamos en actividades y comportamientos que nos mantienen des-

conectados.

Nos volvemos reactivos o retraidos y comenzamos a "cerrar nuestro canal". Nos alejamos de lo que teme-
mos en lugar de entrar en contacto con lo que queremos hacer y ser en la vida.

Esto conduce a varias dinamicas que nos inducen a “cerrar nuestro canal” y vivir con menos de nuestra
plenitud. Estas dinamicas, a menudo inconscientes, incluyen:

Aferrarse a un “yo idealizado” (o que creemos que deberiamos ser para ser amados y obtener aproba-
cion).

Identificacidon con pensamientos, creencias e historias que limitan la expresién de nuestra verdadera
identidad.

Falta de conocimiento de como relacionarse con los sentimientos dificiles (frustracion, miedo, ira, in-
certidumbre, etc.) que aparecen como reaccion natural en la vida.
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Mirdndonos en el espejo que nos refleja
Por Robert Dilts y Barbara Bacon

El propésito fundamental del coaching a nivel de identidad es ayudar a las personas a reconocer cuando su
“canal esta abierto”, cuando esta “cerrado” y qué pueden hacer para abrirlo nuevamente.

Esto implica aprender a reconocer las formas en que nos desconectamos de nosotros mismos y descubrir
qué nos permite regresar a “casa”. Un resultado importante del coaching a nivel de identidad es permitir
que una persona amplie y profundice su comprension de quién es y responda a las oportunidades y desa-
fios que presenta la vida desde un lugar de mayor presencia, ingenio y autenticidad, incluso en tiempos de
crisis y desafios.

Desde una perspectiva de coaching de identidad, es importante que veamos nuestras vidas como un “viaje
de héroe” y veamos el llamado a la accion presente en los eventos y desafios que enfrentamos.

De hecho, es a menudo a través de las crisis en nuestras vidas que adquirimos una mayor realizacion y
somos capaces de descubrir nuestras expresiones unicas en la vida.

A un nivel méas profundo, los seres humanos comparten los mismos miedos fundamentales como el miedo
al sufrimiento o al dolor, el miedo al abandono o la asfixia, el miedo a la no existencia, etc. La forma en que
se representan estos miedos puede variar de una cultura a otra y cambiar su importancia dependiendo de
las circunstancias de la vida.

Sin embargo, nuestra reaccion al miedo suele ser desconectarnos de nuestra vulnerabilidad y vivir segun
estrategias de supervivencia que nos separan de nuestra rica vida interior y del suelo fértil de nuestra exis-
tencia.

El Coaching Patrocinio e identidad es el proceso de reconocer y considerar la esencia o la identidad de
otra persona.

El proceso de coaching de identidad ayuda a las personas a identificar estos miedos centrales en forma de
lo que podemos llamar “demonios” o “apariciones”: sentimientos y partes de nosotros mismos de las que
nos hemos desconectado y que no queremos enfrentar.

El proceso, en este caso, ayuda a las personas a descubrir los recursos que necesitan para cambiar su
relacion con estos miedos, reabrir el “canal” y vivir con mayor conexion, fe y confianza.

Los desafios de identidad a menudo surgen durante periodos de transicién. Ya se ha mencionado que las
cosas estan siempre cambiando, pero no necesariamente progresando.

Si bien no podemos prevenir ni controlar la transicion y la transformacion en nuestras vidas, podemos
aprender a seguir estos movimientos naturales y participar en ellos de manera mas consciente, en lugar de
dejarnos llevar inconscientemente por el rio del cambio.

Uno de los objetivos del coaching a nivel de identidad es ayudar a las personas a incorporar habilidades y
principios practicos con los que puedan gestionar las transiciones de la vida con mayor bienestar, mas vo-
luntad y capacidad de adaptacion.

Cuando estamos centrados en quienes realmente somos, vivimos intimamente conectados con nosotros
mismos y con los demas. Redescubrir y mantener esta conexién es esencial para sanar nuestro mundo.
Asi es como el coaching a nivel de identidad ayuda a transformar nuestra realidad colectiva.

Robert Dilts
Barbara Bacon
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Un recorrido por el dolor, el placer y el estado de dnimo

Por Anthony Robbins

Todos los momentos importantes de la historia mundial representan el
triunfo de una idea entusiasta.
RALPH WALDO EMERSON

Para realizar tu deseo debes descubrir qué es lo que te impide actuar.
Piensa en las cosas que has venido postergando hasta el ultimo mo-
mento; los impuestos, por ejemplo. ¢NO es cierto que aplazabas el
pago simplemente para evitar el trance desagradable, sélo para sufrir
mas cuando llegé el momento inevitable de hacerlo?

¢, Qué sucede el dia de pago de impuestos? Los aplazamientos se
esfuman, porque cambia radicalmente nuestra apreciacidon
(asociacion mental) de lo que es placentero o desagradable. De re-
pente, eludir la accion es mucho mas doloroso que comprenderla.

¢, Coémo usar esta caracteristica para cambiar nuestra vida?

De aqui en adelante, en vez de preguntar «Cémo puedo evitar esta tarea desagradable?», plantéate esto:
«Qué precio tendré que pagar si no actio inmediatamente?».
El dolor puede ser tu amigo si lo usas eficazmente.

¢, Acaso somos corno los animales de Pavlov que respondian, simplemente, a los estimulos de recompensa
y castigo? Claro que no. Uno de los milagros del ser humano es su capacidad de decidir lo que considera
causas de placer y de dolor. Un huelguista de hambre, por ejemplo, puede sufrir fisicamente pero transfor-
ma su experiencia en placer moral porque se centra en el impacto positivo que su accién produce al atraer
la atencién del mundo a una causa digna.

Todos tenemos este poder de decision. El secreto del éxito consiste en saber usar el placer y el dolor para
provecho propio.

¢ Hay algo en tu vida que te produzca un dolor innecesario? ¢ Son tus actos reacciones en lugar de eleccio-
nes deliberadas? ; Como podrias cambiar la situacién y convertir un acontecimiento aparentemente doloro-
SO en una agradable oportunidad de aprender, desarrollarte o de ayudar a los demas?

Las cosas que asocias con el dolor y las que asocias con el placer son las que dan forma a tu destino. To-
dos hemos aprendido y adoptado un modo de comportamiento que nos libera del dolor y nos produce pla-
cer. Algunos lo consiguen con la bebida, el tabaco, el exceso de comida o el abuso verbal contra los de-
mas. Otros, con el ejercicio, la conversacion, el aprendizaje, la ayuda a los demas o las aportaciones cons-
tructivas de cualquier tipo.

¢, Qué pautas sigues tu para evitar el dolor y sentir placer? ; Como han influido en tu vida hasta ahora? Haz
una lista de estas estrategias. ; Qué haces para sentirte mejor? ¢ Ver la television?  Encender un cigarrillo?
¢Ira dormir? 4 De qué maneras mis positivas podrias evitar el sufrimiento y conseguir el placer?

Para la mayoria de la gente, el miedo a la pérdida es mucho mayor que el deseo de ganar. Trabajarian
mucho mas duro para mantener lo que tienen que para correr los riesgos necesarios para lograr la realiza-
cion de sus suefios.

¢ Qué te motiva mas? ¢ Evitar que alguien te robe los 100.000 délares que has ganado en estos ultimos
cinco afios o aprovechar la oportunidad de ganar 100.000 délares mas a lo largo de los proximos cinco
afnos?

A menudo, cuando vemos a personas importantes, damos por sentado que han sido, simplemente, mas
afortunadas, que han tenido un don especial. En realidad, supieron usar mejor sus habilidades humanas,
sencillamente porque no ser, no hacer y no compartir a fondo les hubiera hecho muy desgraciadas. La vida
abnegada de la Madre Teresa, por ejemplo, estaba inspirada en la clara relacién que ella habia establecido
entre el dolor propio y el ajeno. Esta relacién la impulsaba a ayudar a cualquiera que sufria, estuviera don-
de estuviera en el mundo. Su mayor placer consistia en aliviar su dolor. (Pero, como veremos mas adelan-
te, no habia sido siempre asi.)

¢, Cual es tu mayor fuente de dolor y de placer, y como influyen en tu vida actual?

Los sentimientos contradictorios suelen ser la causa del sabotaje que a veces hacemos a nuestros propios
asuntos y, sin duda, limitan nuestra capacidad de disfrute y éxito en la vida.

La gente, por ejemplo, dice a menudo que le gustaria ganar mas dinero. Desde luego, tiene el ingenio y la
inteligencia para encontrar la manera de conseguirlo.
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El obstaculo son los sentimientos o asociaciones de ideas contradictorias. Pueden pensar que amasar una
fortuna les daria mas libertad, seguridad y la posibilidad de ayudar a sus seres queridos. Al mismo tiempo,
pueden asociar el «exceso» de dinero con el derroche, la manipulacién y la superficialidad.

Si alguna vez te has dado cuenta de que das dos pasos hacia delante y uno hacia atras, la culpa es de las
asociaciones contradictorias; asocias, por ejemplo, la consecucion de tus objetivos con el placer pero tam-
bién con el dolor.

¢ Qué asociaciones contradictorias influyen en tu vida?

¢ Existe alguna faceta de tu vida que te gustaria mejorar sustancialmente —-tu situacién econémica o tus
relaciones personales— pero en la que pareces encontrar obstaculos?

Anota tu respuesta en un folio y divide la pagina en dos, En la parte izquierda, apunta todas las emociones
negativas que tu anotacion te sugiere, en la derecha, las positivas.

&Son los puntos negativos mas numerosos que los positivos? ;Hay alguna asociacion negativa que pese
mas que todas las positivas juntas? ; Refleja este (des)equilibrio los resultados que has tenido hasta el mo-
mento?

A la luz del escrutinio racional, las asociaciones negativas suelen perder su poder; el primer paso es la con-
cienciacion.

¢ Has tenido alguna vez la sensacion de que, hagas lo que hagas, el resultado sera doloroso? veces, por
ejemplo, pensarnos que mantener una relacion nos hara desdichados pero romperla significara estar so-
los,.. y aun mas desdichados. En consecuencia, no hacemos nada. jY somos desdichados!

En vez de sentirte atrapado, usa tu dolor como si fuera tu mejor aliado. Piensa en tus experiencias pasadas
y presentes. Siente el dolor con tanta intensidad que, por fin, te impulse a actuar. Es lo que llamamos al-
canzar un umbral emocional. En lugar de quedarte esperando esta emocién inevitable, ¢ por qué no produ-
cirla consciente y activamente de un modo que te motive a mejorar este aspecto de tu vida? Empieza hoy
mismo.

La fuerza de voluntad nunca da resultado... al menos no a largo plazo. ¢ Has alcanzado alguna vez un um-
bral emocional, digamos que respecto a tu forma fisica, al sentirte «harto de todo»? ;Qué hiciste? Quiza
decidieras sufrir, recurriendo a la fuerza de voluntad para seguir un régimen. Pero, evidentemente, cual-
quier resultado fue transitorio porque la negaciéon de comida es siempre dolorosa y tu cerebro no te permiti-
ra seguir sufriendo cuando hay otras alternativas.

¢, Cual es la solucion? En vez de luchar contra tus instintos naturales, cambia las cosas que asocias con la
comida hasta eliminar el dolor. Recuerda siempre los sentimientos negativos que experimentas cada vez
que comes en exceso Vuelve la comida desagradable y el ejercicio agradable y te sentiras irresistiblemente
atraido por las cosas apropiadas.

Una de mis definiciones del éxito es vivir la vida de una manera que te aporte continuamente un maximo de
placer y un minimo de dolor y gracias a tu modo de vivir, transmitir a la gente que te rodea mucho placer y
poco dolor. Para conseguirlo, hemos de madurar y dar a los demas.

¢, Cuanto éxito tienes de acuerdo con esta definicion? ;Qué podrias hacer, hoy mismo, para disfrutar iri5.s
de la vida y para dar mas a la gente que te rodea?

La postergacion es una de las formas mas comunes de evitar el dolor. Pero, normalmente, aplazar la ac-
cion solo significa un proximo aumento del dolor.

¢, Cuales son las cuatro cosas que has venido postergando y que necesitan de tu atencién hoy mismo? Haz
una lista y responde a las siguientes preguntas:

1) ¢,Por qué no he actuado? 4 Con qué emocion desagradable asociaba la accién en el pasado?

2) ¢ Qué placer obtenia al mantener esta actitud negativa?

3) ¢ Qué precio tendré que pagar si no cambio mi actitud ahora mismo? ; Cémo me siento al respecto?

4) ; Qué placer obtendré si emprendo la accidn ahora mismo?

43

¢Alguna vez has pensado: «a Cémo pude hacer algo tan estupido?». O, a la inversa: «Es increible! ; Como
pude hacer algo tan asombroso? No me reconozco a mi mismo».

¢, Cudl es la diferencia entre un acto estupido y otro brillante? Raras veces depende solo de la habilidad.
Suele ser nuestro estado de animo y el fisico lo que, en cada momento dado, determina nuestro modo de
pensar, sentir, comportarnos y actuar. Si conoces el secreto de cémo tener acceso a los estados mas po-
tentes de la mente y el sentimiento, podras hacer verdaderos milagros.
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Si el estado de animo es adecuado, las ideas y la habilidad afloran sin
esfuerzo aparente.
¢, Qué podrias conseguir si tu estado de animo fuera 6ptimo cada dia?

A todos nos han vendido un cuento de felicidad. Nos dicen que, algun
dia, cuando ocurran las cosas adecuadas, seremos finalmente felices.
Cuando encontremos la pareja ideal..., cuando ganemos mucho dine-
ro..., cuando consigamos el cuerpo perfecto..., cuando tengamos ni-
fos..., cuando nos jubilemos. La verdad es que estas cosas no dan la
felicidad. Pero, si aprendes a cambiar tu estado de animo, los benefi-
cios seran inmediatos. A fin de cuentas... jpor qué queremos esas
cosas? §No es porque pensamos cuando consigamos todo esto? No-
sotros mismos. ¢, Por qué esperar? Hazlo ya.

., Sabes como conseguir sentirte mejor? ;Podrias sentirte totalmente feliz, entusiasmado, euférico, si qui-
sieras? jClaro que si! Basta con cambiar de actitud. ; Recuerdas alguno de esos momentos en que te sen-
tias en el séptimo cielo? Rememoralo con todo detalle... Escucha los sonidos a tu alrededor... jSiente la
aceleracion de tu pulso! Respira como en aquel momento, pon la misma expresion en tu cara y muévete
como entonces. ¢Vuelves a experimentar aunque sea un atisbo de aquel entusiasmo? ;Te seria posible
sentirte asi en cualquier momento que lo desearas?

Las formas de percibir y vivir la realidad son ilimitadas. Cualquier sensacion dada puede sernos accesible
en cualquier momento. Basta con sintonizar el canal adecuado. ;Como? Hay dos secretos para poder
cambiar el estado emocional en un instante. El primero consiste en cambiar la actitud mental.

Piensa en uno de los recuerdos mas queridos de tu vida. ; Como te sientes al hacerlo? ;En qué otra cosa
podrias pensar para sentirte asi de feliz? Mafana, estudiaremos de qué otro modo se puede cambiar el
estado de animo en un instante.

El cambio de actitud es so6lo una de las maneras con las que se puede cambiar el estado emocional. Otra
manera, mas rapida y eficaz, supone hacer uso del cuerpo, de la fisiologia. La mayoria de la gente, por
ejemplo, cuando no esta contenta empieza a beber, a fumar, a comer, a dormir o a tomar drogas. Pero po-
drian recurrir a estrategias positivas como bailar, cantar, hacer ejercicio o hacer el amor.

Cada una de nuestras emociones esta asociada a una fisiologia concreta.  Qué postura fisica adoptarnos
cuando estamos deprimidos? Hombros caidos, cabeza gacha, respiracién poco profunda, expresioén ida.
Cuando, al contrario, nos sentimos felices y contentos, los hombros se yerguen, las cabezas se levantan y
los pulmones se llenan de aire. Podemos provocar estos cambios fisiolégicos deliberadamente y producir
asi de inmediato los cambios emocionales deseados.

Algunas cosas muy sencillas pueden ejercer una enorme influencia. Si quieres adquirir un habito divertido
del que cosecharas beneficios inesperados, realiza el siguiente ejercicio.

Durante los proximos siete dias, plantate delante del espejo cinco veces al dia y, a lo largo de un minuto,
no hagas otra cosa que sonreir de oreja a oreja. Te parecera estupido al principio pero la repeticion de este
ejercicio conseguira que tu sistema nervioso genere sentimientos de felicidad, espontaneidad, buen humor
y frivolidad. Y lo que es mas importante: seras «programado» para sentirte bien y desarrollaras el habito
fisico de la felicidad. jHazlo ahora mismo y diviértete!

La edad no es tanto una cuestion cronolégica corno fisioldgica y de actitud. Son muchos los que viven lar-
gos afios sin perder sus andares alegres y su flexibilidad mental. Podemos encontrar un ejemplo sencillo
en los dias de lluvia. ;Qué hacen las personas «mayores» cuando ven un charquito? jNo sélo lo rodean
sino que ademas no paran de quejarse! Los nifios, por el otro lado, y los que son jovenes de corazén, no
dudan en meter los pies en el agua, chapotear y divertirse. Disfruta de los «charquitos» de la vida. Camina
con alegria y con una sonrisa en la cara. Busca nuevas prioridades: sé feliz, juguetén y exagerado. jEstas
vivo! |No necesitas una razén especial para sentirte bien!

Un modo excelente para dar sabor a tu vida es ampliar tu gama de emociones. ¢ Cuantas emociones sue-
les experimentar a lo largo de una semana? Haz una lista. Repasala. Si hay menos de una docena de
emociones, afiade aquellas que te gustaria experimentar con mas frecuencia. La mayoria de la gente sélo
siente una fraccion de las miles de emociones que podria vivir. Date cuenta de que puedes ampliar tu ga-
ma emocional con sélo cambiar de actitud mental y fisica.
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Elige una de las emociones positivas que te gustaria sentir y adopta ahora mismo la postura corporal que
tendrias si la sintieras de verdad. Muévete, habla y gesticula de la manera que corresponde a esta emo-
cion. jDisfruta del cambio inmediato de tu estado de animo!

Has vivido alguna vez, una situacién que te volviera loco de furia, confusion y frustracion pudiendo, sin em-
bargo, ahora, afios después del acontecimiento, recordarlo y reir de aquello que tanto te molesté enton-
ces? A todos nos han dicho, en algun u otro momento: «Algun dia te reiras al recordarlo». Richard Bandler,
uno de mis maestros y cofundador de PNL, me pregunté en cierta ocasion: «Por qué esperar? ¢ Por qué no
reirse ya?». Inténtalo hoy. Riete de algo que, hasta el momento, te parecia sencillamente insoportable.
¢, Crees que eres un poco mas capaz de dominar la situacion?

¢ Alguna vez esperabas que tu pareja volviera a casa a una hora determinada y él o ella se retrasara? Qui-
za pensaras que su impuntualidad era resultado de su falta de interés. O que habia tenido un accidente. O
que él o ella se habia detenido en alguna tienda para comprarte un regalo.

Nuestros pensamientos determinan nuestras emociones. Y éstas —el estado de animo— influyen podero-
samente en nuestros actos y relaciones. En vez de llegar a conclusiones precipitadas, considera todas las
posibilidades y céntrate en aquella que te dara fuerzas a ti y a los que te rodean.

Un ejemplo excelente del poder de la concentracion es un coche que corre. Cuando empieza a patinar, el
reflejo natural consiste en mirar el muro que querernos evitar. Pero centrandonos en lo que tememos aca-
bamos dirigiéndonos directamente hacia ello. Los conductores de carreras saben muy bien que inconscien-
temente seguimos la direccion de nuestra atencién de modo que, en el momento en que sus vidas corren
un gran peligro, apartan su atencién del muro y se centran exclusivamente en la calzada que se abre ante
ellos. En la vida, la mayoria de la gente se centra en lo que no quiere. Si te resistes al miedo, tienes fe y
disciplinas tu atencion, tus actos te llevaran de manera natural hacia la direccidén que deseas. Libérate del
miedo y céntrate ya en aquello que verdaderamente deseas y te mereces.

La manera mas eficaz de controlar tu atencion es haciéndote preguntas. Tu cerebro dara respuestas a
cualquier pregunta que te plantees. Si preguntas, por ejemplo: «¢ Por qué permito que tal o cual se aprove-
che de mi?», no puedes evitar centrar tu atencién en la manera en que te explotan, sea esto verdad o no.
Pero si te preguntas: «Cémo puedo remediar esta situacion?», es indudable que obtendras respuestas que
te permitiran emprender una accién positiva.

¢, Te han dicho alguna vez: «Te espera un futuro brillante»? ; Como te sentiste? ; Qué pasaria si te dijeran
que tu futuro sera negro? ;O que tus planes suenan muy bien pero que claman por una mayor elabora-
cion? ¢ O que tu nuevo companiero de piso «es escalofriante» o «realmente céalido»?

La diferencia no esta solo en las palabras sino también en los sentimientos que éstas suscitan, Los que
hablan en términos de futuro brillante o negro operan de manera visual y les afectan mucho las impresio-
nes visuales. En otros influyen mas las impresiones auditivas (los términos «suenan» y «claman» son audi-
tivos). Y en otros tiene mayor peso su manera de percibir las cosas («escalofriante» y «calido» son térmi-
nos kinestéticos). ¢ En qué términos suelen operar los mecanismos de tu atencion?

¢;,De qué maneras sanas podrias mejorar tu estado emocional sin tener que recurrir al tabaco, el alcohol,
las comilonas, el consumismo o cualquier otra accién de consecuencias negativas?

iPensemos intensamente durante unos minutos!

1) Haz una lista de todos los métodos que utilizas actualmente para sustituir los sentimientos dolorosos por
otros placenteros.

2) ARade otros métodos que tal vez no has usado nunca pero que te parecen capaces de cambiar tu esta-
do de animo. No pares hasta haber reunido al menos 15 nuevas ideas, preferiblemente 25 o mas. Es muy
probable que quieras repetir este ejercicio hasta descubrir centenares de formas sanas para mejorar tu
estado animico.

Para recorrer la «via rapida» que va del dolor al placer, descubre maneras multiples para cambiar tu actitud
ante las cosas. Considera las siguientes estrategias:

Canta al son de tu musica favorita..., lee algo que te proporcione informacién y te sea util en seguida. ..,
riete con una pelicula o un espectaculo divertido..., nada algunos centenares de metros..., come con un
amigo o con tu familia..., baila..., tbmate un bafo caliente..., busca ideas nuevas..., conoce a gente nue-
va ..., cuenta chistes tontos a tus amigos, sabes que no te querran menos por ello..., haz una anotacion en
tu diario..., abraza a tu pareja y luego dale un beso. jElige una de estas estrategias y ponla en practica ya!l
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En un mundo saturado de informacién y metodologias diversas, la basque-
da de la esencia y los principios fundamentales se vuelve crucial para el
aprendizaje, la comunicacién y el desarrollo personal y profesional.

El concepto de "Modelos Esenciales", que he desarrollado y explorado
en diversas conversaciones y entrenamientos, emerge como una poderosa
herramienta para sintetizar la complejidad, identificar los nucleos fun-
cionales de diferentes disciplinas y potenciar nuestros propios recur-
sos y los de quienes nos consultan. Estos modelos, inspirados en la
idea de Gregory Bateson de "reductores de complejidad”, buscan extraer
la esencia operativa de técnicas, conceptos y sistemas, permitiendo una
comprension rapida y profunda, asi como la aplicacién transversal en mul-
tiples contextos.

Origenes e Influencias de los Modelos Esenciales

La génesis de los Modelos Esenciales se nutre de diversas fuentes y experiencias a lo largo de su trayecto-
ria. Desde su labor en la sistematizacion de disciplinas como las artes marciales y la biodanza, donde me
dediqué a crear "vademécum" o diccionarios de sus elementos fundamentales, hasta su inmersién en la
Programacién Neurolingtiistica (PNL) y mi encuentro con la obra de Gregory Bateson, la idea de identificar
los componentes basicos y funcionales siempre estuvo presente.

Reconozco la influencia de varios pensadores y enfoques en la concepcion de los Modelos Esenciales:

e Gregory Bateson: Su concepto de "reductores de complejidad” es fundamental, entendiendo que ciertos
modelos nos permiten simplificar la infinita complejidad de cualquier tema para poder comunicarnos efi-
cazmente.

¢ Richard Bandler: El modelado de la excelencia en PNL, inspirado en el trabajo de figuras como Virginia
Satir, Milton Erickson y Fritz Perls, se basa en identificar patrones y estrategias efectivas para replicarlos
y ensefarlos. Cuperman destaca la habilidad de Bandler para sintetizar estos modelos esenciales.

¢ Rolando Toro (Biodanza): Su habilidad para trasladar ideas a modelos tedricos y con mi colaboracion en
el diseno de modelos para explicar la biodanza, fueron cruciales en el desarrollo de este enfoque.

e Tony Buzan: La metodologia de los mapas mentales, que reduce la informacién a una imagen central con
ramificaciones, es vista como un ejemplo de modelo esencial que aprovecha la capacidad de la mente
para aprender visualmente.

e Peter Senge: Su trabajo sobre los arquetipos sistémicos en "La Quinta Disciplina" muestra como ciertos
modelos expresan el funcionamiento de los sistemas.

e René Daumal: Su novela "ElI Monte Analogo" ilustra la idea de que todo es cuestion de disefios dentro de
disefios, sugiriendo la existencia de modelos subyacentes en diferentes niveles de la realidad.

Propdésito y Beneficios de los Modelos Esenciales

En un contexto de sobrecarga informativa, los Modelos Esenciales ofrecen multiples ventajas:

e Reduccion de la Complejidad: Permiten simplificar temas intrincados, facilitando la comprensién y la
comunicacioén efectiva. Ante la vastedad de informacion disponible, ofrecen resumenes y sintesis que per-
miten discernir si un tema es de interés antes de invertir tiempo y energia en profundizar.

e I|dentificacion de la Esencia Funcional: Ayudan a extraer los "ingredientes basicos" o "modelos si-
miente" de una disciplina, técnica o proceso, revelando los elementos clave que generan los resultados.

e Comunicacioén Eficaz: Facilitan la transmision rapida y clara de la informacién esencial de una discipli-
na o un concepto. Un modelo esencial puede ser comunicado de manera concisa, a menudo a través de un
dibujo o diagrama.
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e Educaciéon: Permiten explicar conceptos complejos de manera sencilla y memorable, facilitando
el aprendizaje profundo.

e Desarrollo Personal: Ayudan a comprender patrones de comportamiento, creencias y estados inter-
nos, facilitando el crecimiento y la autorregulacion.

e Comunicacién: Mejoran la claridad y la eficacia al transmitir la informacién esencial de manera conci-
say visual.

e Negociacion y Resolucion de Conflictos: Ofrecen marcos para comprender las dinamicas y encon-
trar puntos en comun.

e Potenciacion de Recursos: Al comprender los modelos subyacentes, se facilita la autorregulacion
efectiva y la capacidad de la persona para acceder a sus propios recursos. Permiten a la persona colocar-
se en sus puntos de mayor fuerza al ir a lo crucial de una situacion.

e Diseno de Nuevas Practicas: La comprension de los elementos esenciales permite combinarlos de
nuevas maneras, facilitando la creacion de practicas innovadoras y adaptadas a diferentes contextos. Al
tener los "ingredientes" comprendidos y disponibles, se facilita encontrar nuevas "combinatorias".

e Modelado Simplificado: Permiten modelar disciplinas, practicas o autores de manera sintética, identi-
ficando los modelos simiente presentes en su trabajo. Esto facilita el aprendizaje y la identificacién de pa-
trones.

e Aprendizaje Eficiente: Facilitan un modo mas eficiente de aprender e iniciar una ensefianza, permi-
tiendo una comprensién profunda en menos tiempo. En lugar de extensas explicaciones, se puede ofrecer
un breve "sembrado" del modelo esencial y su potencial.

e Aplicacién Transversal: Muchos Modelos Esenciales son transferibles a diversos ambitos de la vida,
como la terapia, el coaching, la educacién, las relaciones personales y el trabajo, manteniendo su validez y
efectividad.

e Desarrollo Personal: Ayudan a ir al alma de lo que estamos haciendo, mejorando cualquier practica
que pongamos al servicio de otros. Permiten salir de lo denso del lenguaje y la mucha estructura para ir a
lo vital.

Caracteristicas de un Modelo Esencial

Un Modelo Esencial se distingue por varias caracteristicas clave:

e Reductor de Complejidad: Simplifica la realidad sin perder su funcionalidad esencial.
e Esencia Funcional: Captura los elementos clave que hacen que algo funcione o produzca un resultado.

e Transferibilidad: Puede ser aplicado y comprendido en diferentes contextos y disciplinas. Un modelo
mas verdadero es aquel que se mantiene valido al ser transferido entre diferentes areas.

e Representacion Visual: A menudo se representa a través de un dibujo, diagrama o esquema, lo que
facilita su comprension y memorizacion. La informacion expresada visualmente se guarda en la memoria
por mas tiempo.

¢ Identificacion de Componentes y Relaciones: Muestra los componentes de una técnica o disciplina,
sus relaciones y el proceso en el que se desarrollan.

e Sintesis: Es una sintesis de lo conocido, que permite potenciar recursos propios o del consultante. Bus-
ca el maximo resultado con el minimo consumo de energia.

Modelos Esenciales vs. Conceptos Esenciales y Técnicas

Es importante distinguir los Modelos Esenciales de otros elementos:
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Conceptos Esenciales: Son frases, textos o pedacitos de informacion
que generan un impacto profundo y resonancia interna al ser leidos o
escuchados. Son ideas fuerza que tocan a la persona a nivel emocio-
nal y corporal. Pueden ser el punto de partida para construir un Modelo
Esencial. Las presuposiciones de la PNL pueden considerarse concep-
tos esenciales.

Técnicas: Son procedimientos o pasos especificos para lograr un re-
sultado. Un Modelo Esencial revela el "motorcito” que hace funcionar la
técnica. Las técnicas pueden ser descompuestas y comprendidas a
través de sus Modelos Esenciales. Un Modelo Esencial se enfoca en el
principio subyacente, no en los pasos detallados de una técnica.

Ejemplos de Modelos Esenciales

A lo largo de las conversaciones, se mencionan diversos ejemplos de Modelos Esenciales:

e El Modelo Sistémico: Describe cualquier sistema en funcién de sus componentes, las relaciones en-
tre ellos y cédmo estos evolucionan en el tiempo. Este modelo es transversal a diversas areas, desde rela-
ciones personales hasta sistemas empresariales y fenédmenos naturales. Las relaciones entre los compo-
nentes pueden estar desconectadas, en conflicto o en armonia.

e El Reencuadre: Se basa en la idea de que cualquier conducta o evento puede tener un significado
diferente segun el contexto. Una conducta correcta en un contexto puede ser equivocada en otro.

e Lalntegracion de Partes: Identifica diferentes partes de una persona o sistema y busca un criterio
comun para facilitar la negociacion y la generacién de un objetivo comun.

e Arquetipos: Patrones universales de comportamiento y motivacion (Guerrero, Mago, Amante/
Trovador, Bufén) que permiten comprender diferentes energias y roles presentes en individuos, organiza-
ciones y culturas.

e Yiny Yang: Un concepto chino que representa la dualidad y la interdependencia de fuerzas opuestas
presentes en todo el universo, ofreciendo un modelo para describir cualquier dimensién.

e El Viaje del Héroe: Un modelo que describe el patrén narrativo fundamental de muchos mitos y leyen-
das, con etapas como la partida, la prueba y el regreso con un tesoro.

e Lineas de Tiempo: La representacion temporal de eventos y experiencias, utilizada en diversas técni-
cas de PNL.

e Niveles Légicos: Un modelo que organiza diferentes niveles de pensamiento y experiencia (entorno,
conducta, capacidades, creencias y valores, identidad, espiritualidad), inicialmente representado como una
piramide y luego como circulos interconectados.

El Proceso de Diseiio e Identificacion de Modelos Esenciales

Desarrollar o identificar un Modelo Esencial implica un proceso de sintesis, abstraccién y representa-
cion. Me identifico como un "disefiador" de modelos esenciales y resalto que el proceso puede incluir:

e Busqueda Activa: Ser un "cazador de modelos esenciales", buscando activamente estos patrones en
libros, cursos, experiencias y diferentes disciplinas.

e I|dentificacion de Conceptos Esenciales: Reconocer aquellas frases o ideas que resuenan profunda-
mente y que contienen una carga significativa.

e Abstraccion de la Esencia: Ir mas alla de los detalles superficiales para identificar el principio o meca-
nismo fundamental que subyace a una técnica, concepto o sistema.

e Representacion Visual: Dibujar o esquematizar el modelo, mostrando sus componentes y sus interre-
laciones de manera clara y concisa.
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e Validacion por Transferencia: Comprobar si el modelo mantiene su validez y utilidad al ser aplicado a
diferentes contextos y disciplinas. Un modelo mas verdadero se aplica a mas areas.

e Intuicion y Experiencia: Dejar que la intuicion juegue un papel en la identificacion y el disefio de los
modelos, a menudo basandose en la experiencia acumulada.

e Modelado de la Excelencia: Observar y extraer los modelos implicitos en las estrategias de personas
o enfoques exitosos.

e Practica y Refinamiento: Los modelos pueden evolucionar y enriquecerse con el tiempo a medida
gue se incorporan nuevas comprensiones y perspectivas.

Aplicaciones de los Modelos Esenciales

Los Modelos Esenciales tienen una amplia gama de aplicaciones:

e Terapia y Coaching: Facilitan la comprension de los problemas y la identificacion de soluciones efecti-
vas, permitiendo intervenciones mas ecoldgicas y centradas en la esencia.

e Educacién: Permiten explicar conceptos complejos de manera sencilla y memorable, facilitando el
aprendizaje profundo.

e Desarrollo Personal: Ayudan a comprender patrones de comportamiento, creencias y estados inter-
nos, facilitando el crecimiento y la autorregulacion.

e Comunicacién: Mejoran la claridad y la eficacia al transmitir la informacién esencial de manera conci-
sa y visual.

e Negociacion y Resolucion de Conflictos: Ofrecen marcos para comprender las dinamicas y encon-
trar puntos en comun.

e Liderazgo y Gestion de Equipos: Facilitan la comprensién de las dinamicas de grupo y la optimiza-
cion del funcionamiento de los sistemas organizacionales.

e Creatividad e Innovacién: Al comprender los elementos fundamentales, se facilita la combinacion y
recombinacién para generar nuevas ideas y soluciones.

e Publicidad y Marketing: Permiten identificar los elementos esenciales para conectar con la audiencia
y transmitir el mensaje de manera efectiva, aunque se advierte sobre el uso ético y la diferencia entre per-
suasion y manipulacion.

La Importancia del "Sembrado” (Seeding)

Enfatizo la importancia de la "Consigna previa" o "Sembrado" al presentar un Modelo Esencial o una técni-
ca. Un buen sembrado, que puede incluir anécdotas, metaforas, informacion cientifica o experiencias per-
sonales, prepara la mente del oyente para la comprensién y la internalizaciéon del modelo o la practica.

Un sembrado efectivo puede hacer que la practica posterior sea mas poderosa y significativa, permitiendo
que la mente inconsciente del receptor realice parte del trabajo de comprension de antemano. La falta de
un sembrado adecuado puede hacer que el aprendizaje sea arido y menos efectivo.

Conclusioén

Los Modelos Esenciales de PNL, tal como los presento, representan una valiosa metodologia para nave-
gar la complejidad del mundo y potenciar el desarrollo humano. Al enfocarse en la extraccién de la
esencia funcional y su representacién clara y transferible, estos modelos ofrecen una via eficiente
para el aprendizaje, la comunicacioén y la intervencién efectiva en diversos contextos.

La invitacién a convertirse en "cazadores" y "disenadores" de Modelos Esenciales abre un camino hacia
una comprension mas profunda de cémo funcionan las cosas y como podemos utilizar ese conocimiento
para generar cambios positivos en nosotros mismos y en los demas. La complementacién de estos mode-
los con un "sembrado" adecuado asegura una internalizacion mas rica y duradera de estos principios fun-
damentales. En definitiva, los Modelos Esenciales nos invitan a ir a lo crucial, a lo esencial, para liberar
nuestro potencial y el de quienes nos rodean.

Master Trainer Daniel Cuperman
Co director Red L. de PNL
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La felicidad escondida
Cuento de Richard Dawnkins

La Felicidad Escondida es un cuento que nos ayuda a reflexio-
nar acerca del verdadero lugar en el que buscar la felicidad.

Un poco antes de que la humanidad existiera, se reunieron va-
rios duendecillos para hacer una travesura. Uno de ellos dijo:

-Debemos quitarles algo a los seres humanos... pero ¢qué?
Después de mucho pensar, otro dijo:

-iYa sé!l... Vamos a quitarles la felicidad. El problema es donde
esconderla para que no puedan encontrarla. Propuso el prime-
ro:

-Vamos a esconderla en la cima del monte mas alto del mundo.
-No, recuerda que tienen fuerza; alguno podria subir y encon-
trarla, y si la encuentra uno, ya todos sabran donde esta — repli
co otro.

Se escuché una nueva propuesta:
-Entonces vamos a esconderla en el fondo del mar.

Otro de los duendes sefialé:
-No, no olvides que son curiosos, alguno podria construir un aparato para bajar, y entonces la
encontraran.

-Escondamosla en un planeta bien lejano de la tierra — propuso otro.

-No — le dijeron. Recuerda que les dieron inteligencia, y un dia alguno va a construir una nave
para viajar a otros planetas y la va a descubrir, y entonces todos tendran felicidad.

El mas astuto y viejo, que habia permanecido en silencio escuchando atentamente a cada una de
las propuestas, dijo:

-Creo saber donde ponerla para que nunca la encuentren... Todos voltearon asombrados y pre-
guntaron al unisono:

-¢,Donde? -La esconderemos dentro de ellos mismos. Estaran tan ocupados buscandole afuera
que nunca la encontraran... Todos estuvieron de acuerdo y desde ese entonces ha sido asi...

Busca en tu interior

Llevamos la felicidad escondida dentro de nosotros mismos. Muchas son las cosas que nos ayu-
dan a estar contentos, alegres, a divertirnos y esto sin lugar a duda contribuye a hacernos sentir
lo que llamamos felicidad.

Pero el secreto de la felicidad no depende de algo externo, sino que surge de nuestro interior y
es capaz de contaminar el mundo externo y la forma en la que lo percibimos. Si nos aceptamos y
estamos en paz con nosotros mismos, podremos afrontar las dificultades con un talante mas po-
sitivo. Ser capaces de vivir el hoy como ese regalo que ayer no teniamos y disfrutarlo sin estar
qguejandonos de lo que nos falta.

Puedes encontrar la felicidad, al maravillarte acerca de lo complejo que es, que hoy estés vivo.

“Vamos a morir, y esto es una suerte. La mayoria de gente no tendra oportunidad de morir
porque nunca habra nacido.”

Richard Dawkins



