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"/ han conocido Steve Andreas durante 20 aiios, y sé que la fuerza motriz de su vida es
encontrar formas cada vez mas eficaces para las personas a desarrollar todo su potencial. En sus
manos, la PNL es una fuerza de curacion.

"Corazon de la Mente, escrito con su pareja, Connirae, contiene una gran cantidad de

conocimiento que pueden ayudar a las personas a ser mds plenamente humanos. También
contiene la honestidad y la vision basica que asegura este conocimiento se utiliza con sabiduria
y compasion ".

= Hugh Prather, autor del libro Notas a mi mismo




He observado la escena psicoterapia desde los dias en que Freud era la voz principal. Mas
tarde, la psicoterapia breve ftomo tan sdlo 6 meses. Ahora tenemos el 30 minutos y hasta 5 minutos
curas de la PNL. La velocidad no es el verdadero problema. Debemos estar acercandose al disefio
real de las personas. Los Andreases estan a la vanguardia de estos descubrimientos. Su nuevo libro Corazén
de la Mente es necesaria una presentacion de estos métodos mas utiles. Como animando es para mi

encontrar todo es mucho mds simple y mas facil de lo que habia creido posible.

- Wilson Van Dusen, PhD, ex Jefe de Psicologia
en el Hospital de Mendocino Estado, CA, y autor del libro

La profundidad natural en el hombre
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Introduccion

' exitoso libro del Dr. Bernie Siegel Amor, Medicina y Milagros surgi6 a partir de

lo que habia aprendido de sus pacientes excepcionales; los que vivian

|  mucho mas tiempo de lo esperado,
o que incluso llegd a ser completamente libre de las llamadas enfermedades "terminales". Aprendio

algunas personas fueron capaces de transformar sus vidas para llegar a ser libre de la enfermedad.

De la misma manera, la Programacién Neuro-Linguistica ha crecido a partir del estudio de los
procesos mentales de los que pueden hacer algo excepcionalmente bien, o que se han recuperado
completamente de cierta dificultad. La mayoria de nosotros se nos ensefi6 a pensar en las
habilidades excepcionales como el resultado de las habilidades innatas, rasgos o talentos. PNL
demuestra que por pensar en nuestras capacidades como las habilidades aprendidas, abrimos la

puerta a la comprensién de ellos mas facilmente y ensefiar a otros.

El campo de la PNL se basa en la constatacién de que creamos gran parte de nuestra
experiencia por las formas especificas que ver, oir y sentir las cosas en nuestra mente / cuerpo, lo
que normalmente se agrupan y llamo "pensamiento”. Esto es cdmo es posible que una persona se
siente aterrorizada por una tarea simple como hablar en publico o pedir a alguien para una fecha,

mientras que otra persona se sentira energizado o excitado por ella

Lo que es realmente nuevo en la PNL es que ahora sabemos cémo para explorar el
pensamiento de una persona de una manera precisa que realmente nos permite tomar en las
habilidades y capacidades de esa persona. Cuando realmente aprender a pensar las cosas de
manera que otra persona hace, automaticamente tiene sentimientos y respuestas similares. En las
areas problematicas en nuestras vidas, esta capacidad de explorar nuestro pensamiento y
sentimientos ofrece las claves para encontrar soluciones.

En este libro le damos un "asiento de primera fila", por lo que puede experimentar ejemplos de
como la PNL trabaja con personas a mejorar sus vidas. Todos los casos que presentamos a que eran

o bien los participantes en nuestros seminarios o privada
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clientes, y todos los nombres y datos de identificacion se han cambiado, a excepcién de las personas
que también aparecen en nuestras cintas de video.
En cada caso se sefialan las principales caracteristicas de lo que estamos haciendo, y
presentamos algunas de las principales ideas y técnicas que guian nuestro trabajo. Sin embargo, lo
haremos no ensefiara en detalle. Mientras le animamos a experimentar con lo que se aprende aqui, fambién
pedimos que sean muy cautelosos y suave, tanto consigo mismo y con los demds. La PNL es un
conjunto muy potente de métodos, y nada tan poderoso puede ser mal Si decide que quiere aprender
a utilizar métodos de PNL, le recomendamos que se obtiene "hands-on' de formacion experiencial a

fondo antes de ser demasiado ambicioso.

Tenemos tres objetivos principales en la presentacion de los casos en este libro. El primero de
ellos es el de proporcionar un mensaje de esperanza, ofreciendo destellos de la amplia gama de
problemas que la PNL a menudo puede resolver de forma rapida y sencilla. Como tantas cosas, el

cambio es solo es dificil y lento cuando no sabemos qué hacer.

Nuestro segundo objetivo es presentar ejemplos de los diferentes tipos de intervenciones
que se pueden utilizar para resolver problemas y hacer una vida mas satisfactoria posible para
usted. Algunas de estas intervenciones no existia un afio antes de que este libro fue escrito, y en el

momento de publicacion de este libro, se han desarrollado aun mas métodos.
Nuestro tercer objetivo es ofrecer una nueva forma de pensar acerca de cémo funciona la

mente, y le mostrara como se puede utilizar esta informacion para guiar su pensamiento y hacer la

vida mas agradable y satisfactoria, y probablemente mas, también.

- Steve y Connirae Andreas



La superacion 1
Miedo escenico

’ Joan era un jefe de camparia de un miembro del Congreso local. Como parte de
su trabaj

menudo tenia que hacer presentaciones publicas a grupos de diferentes tamafos. A

ella era capaz de hacer esto, ella siempre sufrié un malestar considerable Tan

pronto como se puso de pie para hablar, se puso tensa, su nudo en la garganta, y su voz se hizo
mas y mas estridente. Dijo que se sentia "desconectado” de la gente que estaba hablando. Sin
embargo, disfrutaba hablando con grupos pequefios después la presentacion: "Entonces me
siento conectado a ellos como individuos, y es facil de responder a ellas; me gusta mucho esa

parte de mi trabajo."

Como Pensamiento Creado Panico en la escena de Joan

Cuando le pregunto si tenia alguna idea de como cred su rigidez e incomodidad, ella
dijo "No" Dado que la informacion que queria de ella era "inconsciente", le pregunté a
imaginar estar de vuelta en la situacion del problema para ver qué podia descubrir:

"Piense en una de las situaciones en las que esto sucedid, y volver a ella antes de se pone de
pie para hablar. Vea lo que vio entonces, se siente la silla debajo de ti, y escuchar los sonidos a su
alrededor alli. Nod cuando esté totalmente volver alli. "... 1

Cuando ella asintid, continué: ". Ahora imagine que se pone de pie y camina hacia el
frente de la sala donde se hablara Al hacer esto, observe lo que la experiencia que crea la

tensiéon” ...

1. Tres puntos (...) Se utilizan en este libro para indicar una pausa.
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Mientras lo hacia esto, pude ver sus hombros se elevan como su pecho se tens6. Cuando
hablé, su voz era de hecho mas y mas aguda, por lo que sabia que estaba en realidad volver a
experimentar la situacion del problema. Cuando se informé sobre su experiencia, ella describe sus
sentimientos de tension y malestar en detalle, pero ella todavia no tenia idea de cémo se creo.

Necesitaba un poco mas de ayuda de mi.

"Cierra los ojos y volver de nuevo a esa situacién de estar en frente del grupo. Como se pone
de pie alli, notara ninguna palabra se le puede decir a si mismo en su mente, o las imagenes que
podrian estar haciendo internamente.

Trate de mirar hacia fuera en el grupo y darse cuenta si hay algo inusual en los ojos del pueblo o
de sus caras." Desde que he trabajado con miedo escénico antes, sé que a menudo se produce en
respuesta a imaginar ser observado, juzgado o rechazado por la audiencia, y esto suele ser mas

evidente en la forma en que vemos a los ojos o la cara de los espectadores.

Después de unos momentos, el cuerpo de Joan sacudi6 ligeramente y dijo, "Oh! Todos ellos

tienen el dibujo animado! Todos esos ojos vacios son mirandome sin expresiéon!"

Si usted se imagina siendo Joan, mirando por una habitacién llena de ojos de la historieta
de tamafio natural, es facil darse cuenta de lo que esto haria que se sintiera tenso y
"desconectado” del grupo! Ahora que sabia como se creo6 el problema, el siguiente paso fue

cambiar a algo mas util.

La creaciéon de Comfort

"Como usted esta de pie delante de ese grupo, mirar mas alla de los ojos de la historieta
para ver la gjos reales de la gente que esta viendo. Comience con una persona, y cuando se pueden
ver sus verdaderos ojos, deje que sus 0jos se mueven a otra cara y ver sus ojos. Continuar
haciendo contacto visual con todas las personas en el grupo a su propio ritmo, y luego dime coémo

cambia su experiencia. "...

Como Joan hizo esto, los hombros y el pecho se relajaron considerablemente, y ella comenzé a sonreir
levemente. Después de aproximadamente media hora hablé con una voz que era casi tan bajo como su tono
de voz normal: "Es mucho mejor ahora que puedo ver a la gente por ahi, y estoy mas relajado, pero todavia

me siento desconectado de ellos... "

Cuando le pregunté cdmo se cred este sentimiento restante de desconexion, dijo lentamente y
cuidadosamente, "Tiene algo que ver con ser mas alto que ellos. Incluso si no estoy en un escenario,
siempre estoy de pie y que estan sentarse, asi que estoy todavia mas alto que ellos. no me gusta

mirar hacia abajo a la gente. no podemos satisfacer ojo a ojo ".

Dado que en el futuro que en realidad sera de pie, mas alta que la
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la gente habla de, necesitaba encontrar una manera para que ella sensacion como si estuviera
comunicando ojo a ojo, incluso cuando hay una diferencia fisica en altura. Un primer paso en esta
direccion es convencerla de que esto es posible.

"Joan, ¢alguna vez has estado en una presentacion en la que se sintié como si el orador
estaba hablando directamente a usted, persona a persona, a pesar de que él o ella estaba hablando
desde una plataforma mas alta?"

Joan dijo cuidadosamente, "Si, lo he hecho." "Bueno, por lo que sabe que es posible. Quiero

que cierres los o0jos y volver a esa presentacion. Note lo que hace que el altavoz para establecer

esa relaciéon de persona a persona, a pesar de ser fisicamente a un nivel diferente ".

Después de unos momentos, Joan abrio los ojos, sonrié y dijo, "Mird hacia el
publico y sonrid, y algunas personas le devolvio la sonrisa.

Cada vez que he presentado he tenido miedo, y mi cara ha sido demasiado tenso y apretado a
sentir como la sonrisa ".

"Esta bien. Ahora que se siente ser mas comodo en frente del grupo, facilmente se podria
sonreir a la gente, ¢ verdad? Vamos a probarlo. Cierre los ojos e imagine que esta caminando hacia
arriba para comenzar su presentacion. Antes de comenzar, tratar sonriendo a cabo en el grupo y se
dio cuenta que le devuelve la sonrisa algunos si y otros no;. pero de cualquier manera sera el

comienzo de su interaccién persona-a-persona con el grupo ".

Después de unos momentos Joan sonrié ampliamente y dijo: "Eso funciona. Algunos de
ellos le devolvié la sonrisa y eso me siento conectada con ellos. Como no podia ser tan simple?"
Lo importante no era simplemente tener Joan sonrisa, pero encontrar algo que hizo Joan sentir la

conexion de persona a persona que queria.

Esta sesion con Joan tomo unos quince minutos. Unas semanas mas tarde, Joan informé que

en las presentaciones recientes se habia sentido comoda y relajada, y conectado con el grupo.

Otras maneras de tener panico escénico

Pocas personas crearan su miedo escénico exactamente de la misma manera Joan hizo, pero
lo haran alguna cosa internamente, que se traduce en su malestar. Algunas personas Imagine que no
es capaz de hablar en absoluto; otros pueden preocuparse de que todo el grupo pronto comenzara a
reirse y se levanta para irse. Todavia otros recordar un momento en su pasado cuando fueron

humillados por estar mal preparados para una presentacion.

En cuanto a entender cdmo esta persona crea su problema, su respuesta siempre tiene
mucho sentido. Nuestras respuestas no son al azar; son simplemente las consecuencias de como

funciona nuestra mente. Realmente no importa
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exactamente qué cada uno de nosotros hace para crear un problema. Tan pronto como usted sabe lo

que hace, usted puede comenzar a experimentar cambiando a algo mas util.

En el caso de Joan, cambiamos directamente elementos de su experiencia interna. Usted puede
lograr el mismo resultado al notar lo que presupone una persona, y el uso de las intervenciones

puramente verbales para cambiar la forma en que la persona piensa, como en el siguiente ejemplo.

Panico en la escena de Betty

Betty también queria superar su miedo esceénico. "Quiero ser cémodo para dar
un seminario o una presentacion," ella pidio.

"Asi que lo que ha dejado de ser sélo de forma automatica comodo cuando se hace una
presentacion?" Yo pregunté.

"Bueno, saben mas que yo."

"Ellos saben mas que tiu?" Lo repeti. "; CoOmo sabe tanto que sabes esto?" Le pregunté
con una sonrisa. Aqui he tratado de utilizar la propia forma de pensar de Betty para conseguir
que reconocer que su denuncia en realidad el resultado de su propio conocimiento, no el

conocimiento de los demas. Pero la experiencia de Betty no cambio.

"Yo no." ella respondié. "Vos tambien imagina que saben mas que ta ", le dije. Ahora Betty se
enfrenta a un dilema interesante. O se puede aceptar que conocia lo suficiente para saber lo que
otros pensaban, o ella puede admitir que no sabia mucho acerca de la el conocimiento del otro.

En cualquier caso, la suposicion de que los demas sepan mas que ella probablemente se

convierta en un poco menos real.

"Cierto. Y todo lo que se ha dicho antes, y presentado antes." Betty afiadio.

"Oh. Asi que es usted una de esas personas que si usted fuera un autor, que no escribiria
un libro porque ya se han utilizado todas las palabras en nuestro idioma?" Esta pregunta

metaférica toma su declaraciéon a un extremo en un contexto en el que es claramente absurdo.

"Si." Betty respondié con una sonrisa, divertido, y no tomarlo tan en serio.

"i Eso es un hecho. Bueno, lo que hace que incluso quieren hacer una presentacion, si
todo se ha dicho antes, y todo el mundo sabe mas de lo que? ¢ Por qué vas a querer
molestar?" Aqui estoy explorando la aparente contradiccién entre su motivacion para
presentar, y su suposicion de que "todo se ha hecho antes", por lo que no tiene sentido en la
presentacion.

"Esa es una buena pregunta”, dijo Betty, cuidadosamente. "Bien, estoy encontrando
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ahora que puedo decir algo en mi camino, y que otras personas pueden aprender una
perspectiva diferente a pesar de que se ha dicho antes."”

"Asi que ya ha llegado a la conclusion de que a veces ver algo de una manera diferente
obtiene una respuesta util a partir de la escucha. Asi que ya lo sabes. jHay algo mas que
provoca el deseo de hacer una presentacion?"

"Si desarrollo una pasién por el material, entonces no deberia importar en absoluto, porque
cuando tengo esa pasién y conviccion de que dentro-"

"Entonces lo que no deberia importar en absoluto?"

"Que sepan mas y que todo lo que se ha dicho antes. Porque entonces yo
divertirse haciéndolo, y me sentiria cémodo."

Betty ahora tenia una idea consciente de lo que se podria Sera como cuando ella no tiene miedo
escénico, pero claramente no era en realidad experimentando todavia. Ella me decia que las cosas haria sean,

no cdmo son, asi que sabia que tenia que ir mas alla.

"Eso suena bien para mi. Ahora, cuando se piensa en cualquier tipo de publico, en
particular, qué es lo que saben Menos acerca de lo que?" Betty por lo general s6lo pensado en lo
demas sabian que ella no lo hizo. Esto pide a Betty que pensar cuando es todo lo contrario,

cuando ella sabe mas que el publico- a aflojar su pensamiento.

Betty pens6 por unos momentos. "Ellos saben fodomas ", se ri6 ella, claramente no
creer por completo lo que estaba diciendo.

"¢ TODO?" Me burlé de ella. "Mira, si son tan buenos en imaginar que los
demas sepan tanto, usted debe ser tan bueno en imaginar formas en que usted sabe
mas de lo que hacen."

"Derecha OK." Betty se puso serio. "Voy a llegar a una respuesta.

... Lo que he encontrado es que mucha gente sabe menos acerca de su existencia en términos
de su worthwhileness y su autoestima y el autoconcepto." La voz de Betty sonaba vacilante, no
del todo convencido.

"De modo que es un area que usted sabe mas acerca de un montén de otras personas
hacer. Me di cuenta un poco de vacilacion como usted ha dicho t ha t.... No sé si ya se da
cuenta de que para cada persona alli siempre son areas en las que sepa mas que ellos, asi

como las areas en las que saben mas que tu

Estaba haciendo un progreso lento en el aflojamiento de su todo-o-nada pensar, asi que decidi
probar un enfoque diferente. "Ahora voy a preguntarle algo diferente. ¢ Usted cree que las personas que
vienen a su grupo serian tan estipidos como para recoger una presentacion en la que no pensaron que
iban a aprender algo?" En vez de continuar para tratar de cambio La creencia de que los demas sepan

Betty tanto, ahora estaba /a utilizacion de esta creencia para contraatacar el panico escénico.



6 CORAZON DE LA PRESENTE

Betty se rid, y vi una fuerte respuesta fisioldgica. El color aparecié en su rostro, y sus
musculos se convirtié en un poco mas suave y flexible, tranquila, sin embargo, mas vivo. Este tipo
de cambio fisico es generalmente buena evidencia de que se ha producido, en contraste con una
comprension intelectual de un cambio profundo de actitud. "Buen punto! Gracias. Gracias. Eso sélo

tira todo junto," Betty declar6 con confianza y satisfacciéon. "Creo que voy a mantener esa."

Esta breve interaccion con Betty, que duré aproximadamente diez minutos, le dio una nueva
forma de pensar en dar presentaciones. Es importante reconocer que esta interacciéon no era una
cuestion de mi Convincente o asesoramiento
que ella estaba mal y debe pensar en las cosas de manera diferente. Yo era capaz de entrar en el mundo
propio de Betty y sefialar una manera en la que su propio légica y creencias le proporcionaron una
solucion.

la firme creencia de que Betty "otros son tan inteligentes" me ofrecié una base para cambiar su manera
de pensar acerca de la presentacion. Ya que otros eran tan inteligentes,
debe tienen la capacidad de decidir si podrian aprender algo de Betty, y ella podria
sentirse mas comodo sobre la presentacion. los solamente
alternativa es que Betty para cambiar de opinién acerca de otros que son tan inteligentes, que seria ademas

conducir a su sensacién mas comoda de hacer presentaciones!

Esto proporciona un ejemplo de una forma de tener un punto de vista alternativo, por lo que
alguien tiene la oportunidad de pensar en su propia vida de una manera que le hace sentir bien de
forma automatica y con recursos. Después de este breve trabajo con Betty, se sentia muy diferente
de dar una presentacidn-ansiosa y segura de si misma, mas que incbmodo y ambivalente. Sus
sentimientos positivos no eran una cuestion de esfuerzo-estaban alli sélo para ella- tan automatico

como su respuesta anterior de incomodidad habia sido.

También quiero sefialar que la nueva perspectiva ofreci Betty no era "falsa confianza"
que le seria cegar a sus insuficiencias. Si hubiera conseguido Betty para sentirse seguros, no
importa que estaba en su grupo, podria haber aprendido a ignorar los antecedentes y las
respuestas de la audiencia.

En cambio, la perspectiva que le ofrece es una que tengo cuando ensefio. yo asumo eso fodo
e/ mundo en la sala sabe mas que yo sobre alguna cosa.

Algunas personas, algunas de las veces, incluso se va a saber mas acerca de lo que estoy
ensefiando que yo. Eso es inevitable, y es también una oportunidad para que aprenda de ellos, lo
que beneficiara a los demas la proxima vez que ensefio. Sin embargo, también confia en la
inteligencia de la gente lo suficiente como para elegir si quieren estar aprendiendo de mi o no.
Puedo tener confianza en el juicio de las personas que han decidido que quieren aprender algo de /

conmigo y llegar a seminarios.

Una de las sorpresas para nosotros como nosotros mismos hemos empapado en el aprendizaje,
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utilizando, y seguir desarrollando la PNL, es que los cambios personales que hacemos son
generalmente bastante rapido, al igual que con Betty. Esto no quiere decir que todos podemos
transformar completamente a nosotros mismos en diez minutos. A veces nos lleva mucho

Ya no es solo para recopilar la informacion para saber qué hacer. Aunque para Betty s6lo un cambio
que hizo la diferencia, a veces una persona necesita dos cambios en las creencias o la perspectiva, o

cinco, o veinte, para conseguir el cambio global deseado.

El campo de la PNL ofrece muchas maneras de averiguar como nuestro pensamiento crea
limitaciones, y muchas maneras de avanzar hacia soluciones. Si el primer intento de solucién no

funciona, nos damos cuenta y pasar a otra posible solucién.

Las palabras no tienen ninguna energia a menos que provocan chispas o una imagen. La
palabra en si misma no tiene nada, nada. Una de las cosas que mantenerse en contacto con decir,
"¢ Cudles son las palabras que desencadenan imdgenes para la gente?" A continuacion, la gente
sigue la sensacion de la imagen.

- Virginia Satir



2 Aprender a
deletrear

' Ben era un estudiante universitario que tenia problemas con la ortografia a lo largo de

sus afios escolares. El planed buscar un empleo que requeriria la elaboracion de

informes, y estaba preocupado de que su
mala ortografia seria un serio obstaculo. La ortografia es una tarea sencilla, pero al igual que muchas otras

tareas simples, puede causar la miseria y la verglienza si no puede hacerlo.

Cuando le pregunté a Ben si podia escribir la palabra "suficiente", miré hacia arriba y hacia la derecha,
y luego dijo con incertidumbre, "Creo que si". Eso me dio toda la informacién que necesitaba, a saber cémo deletred
mal. Cuando la mayoria de la gente mira hacia arriba ya la derecha, que indica que se estan activando la parte
de su cerebro que permite visualizar de forma creativa. Si le preguntas a alguien a visualizar algo que puede
estar bastante seguro de que nunca habia visto antes, como un hipopétamo purpura con grandes manchas
amarillas en él-he'll casi siempre mirar hacia arriba y hacia la derecha. (Un pequefio porcentaje de
personas-alrededor del 5% -son reversion, y constantemente mirar hacia arriba a su izquierda. Véase el

Apéndice | para ver un esquema de estos movimientos oculares.)

La visualizacion creativa es una habilidad maravillosa que es esencial en una amplia gama de
actividades creativas. Sin embargo, la visualizacion creativa es totalmente inadecuado para la ortografia,
que es simplemente una tarea de memoria de memoria. Con el fin de deletrear bien, tenemos que escribir
las palabras la forma en que se han escrito antes, no importa lo ilégico que coleccién de cartas podria ser.
Para ello, es necesario para activar la parte de nuestro cerebro que visualiza recordado imagenes, no crean

queridos.
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Si le preguntas a alguien para visualizar la cara de un amigo, o lo que la puerta
principal se parece, la mayoria de la gente va a buscar a su izquierda, porque eso les
da facil acceso a las imagenes recordadas. (Una vez mas, aproximadamente el 5%
va a hacer a la inversa, y constantemente mirar hacia arriba a su derecha en vez).
Las imagenes recordadas suelen aparecer todos a la vez, y se ven lo mismo que lo
que la persona vio cuando el acontecimiento recordado produjo originalmente. mala
ortografia son tan capaces como los abecedarios exitosas; que simplemente acceden
a la parte equivocada de su cerebro. Como alguien que busca una receta de galletas
en la seccion "verduras" de un libro de cocina, que no puede encontrar la informacion
que necesitan. Con el fin de deletrear bien, tenemos que buscar en la parte de
nuestra mente que ha recordado las imagenes de las palabras, y luego simplemente
copiar hacia abajo.

Otra pieza importante de informacién Ben me dio fue que no estaba seguro de si podria
escribir la palabra o no. Cuando una buena ortografia mira una imagen recordada de una palabra,
él consigue una sensacién de familiaridad que le hace saber que la palabra es correcta. Este
sentimiento le asegura que él sabe como se escribe la palabra. Desde Ben estaba haciendo en la
palabra cada vez, él no podria conseguir una sensacién de familiaridad que le hizo saber su

ortografia era correcta.

La ensefianza de Ben se escribe asi era simplemente una cuestion de ensayo, la formacion de él a
utilizar la parte apropiada de su mente para visualizar imagenes recordadas, y luego se dio cuenta de la
sensacion de familiaridad que le hace saber la imagen es correcta. Una de las maneras mas faciles de
ensefar esto es encontrar una situacion en la que Ben ya de forma natural hace lo que quiero que haga
cuando él explica.

"Ben, me gustaria que piensan de alguien que es un amigo familiar" ... Como Ben alzé la vista

hacia su izquierda para recordar a su amigo, continué: "Y entonces noto la sensacién de familiaridad

que haya que permite sé que esto es alguien que conoce

"Lo que acabas de hacer es exactamente el mismo que el método que deletreadores exitosos
usan cuando hechizo. Consiguen una imagen recordada (haciendo un gesto con la mano hacia donde
Ben habia mirado a recordar a su amigo) y luego obtener una sensacion de familiaridad que permite ellos
conocen la palabra es correcta Su cerebro en realidad ya sabe como se escribe asi;. simplemente no ha

estado aplicando esta técnica a la tarea de ortografia.

"Ahora hacer lo mismo con la palabra 'gato'. Mire para arriba alli de nuevo (haciendo un gesto hacia la
parte superior izquierda de Ben) y vea la palabra aparece a la vez. Tan pronto como se ve claramente la

palabra, observe la sensacion de familiaridad que se tiene al ver que la palabra ".
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Luego me explica a Ben que su problema ortografia no tenia nada que ver con ser lenta o estupida.
Sus maestros de escuela primaria simplemente nunca se les habia ensefiado como le ensefia a deletrear bien.
Hay muchas escuelas de habilidades todavia no saben cdmo ensefar bien; muchos de los llamados

"problemas de aprendizaje” son en realidad " enseriando discapacidad ".

Desde que Ben habia leido un montén de libros, ya tenia muchas imagenes almacenadas de palabras
que fueron escritas correctamente. Todo lo que tenia que hacer era mirar a en la direcciéon apropiada para ver
las imagenes recordadas de ellos en el ojo de su mente.

Continué ensayando Ben través de una docena de palabras, gestos cada vez para asegurarse de
que mird hacia arriba y hacia la izquierda. Luego continué preguntandole a visualizar mas palabras, como
dejé de gestos, para ver si iba a seguir buscando en el lugar adecuado de forma automatica. Ben hizo,

asi que sabia que el nuevo método de ortografia automatica se estaba convirtiendo para él.

Habia comenzado deliberadamente con palabras cortas que hacen que sea facil para Ben. Antes de
pasar a palabras mas largas, queria que lo prepare para pensar que las palabras largas seran tan facil como

palabras cortas. Una vez mas, hago esto cuando le pidié que pensar en las experiencias que confirman esto.

"Ben, ¢puedes hacer una imagen en el ojo de su mente de la casa o apartamento que vive?
(Ben: Si.) Bueno Ahora se puede ver algunos de montafia que he visto, de la misma manera (Ben:.? Si.
) Bueno. por lo que es igual de facil para usted para hacer una imagen interna de algo grande como lo

es para hacer una imagen de algo pequefio, ¢verdad?"

"Creo que si. Nunca habia pensado en eso antes, pero seguro”. "Y de la misma manera, es tan facil
de hacer una imagen de una palabra larga, ya que es para hacer una imagen de una pequefia palabra;.
Todavia es sélo una imagen Ahora voy a pedirle que haga el mismo proceso con algunas palabras mas
largas, palabras que muchas personas podrian asumir son mas dificiles de visualizar ". Entonces fui a

ensayar Ben por el mismo proceso con algunas palabras mas largas.

Entonces le preguntd si tenia alguna pregunta, por tanto, a fin de responder a ellos y para
distraerlo temporalmente. Después de hablar un rato, le pregunté a Ben, "; Como se escribe 'ritmo'?"
De inmediato y automaticamente mird a su izquierda, lo que indica que su nueva forma de ortografia
era automatico. Si no habia levantado la izquierda, simplemente habria vuelto a ensayar él a través
de varias palabras hasta que se convirtié automatica e inconsciente. Este proceso dur6 unos quince

minutos.

Mas acerca de la ortografia
Nétese que en realidad nunca pregunté a Ben para deletrear algunas palabras en voz alta. En este

punto no estoy preocupado si realmente puede deletrear bien palabras.
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Una vez que ha aprendido la habilidad de buscar imagenes recordadas y comprobar la sensacion
familiar, rapidamente se volverse mejor y mejor en ortografia.

Puesto que ha sido ortografia "creativamente" durante afios, que ahora tiene en su mente un
montén de imagenes recordadas incorrectos de las palabras que ha mal escritas. Durante un tiempo
se seguira haciendo algunos errores debido a esto. Sin embargo, a medida que lee mas y mas
palabras que se escriben correctamente, su memoria se hara mas y mas precisa. Y a medida que se
basa en imagenes recordadas y sobre sus sentimientos para saber cuando las palabras son
correctas, que también comenzara a notar cuando es incierto. (Anteriormente fue incierta la mayor
parte del tiempo.) Esa incertidumbre lo motivar a preguntar a alguien o para buscar la palabra en un
diccionario. Cada vez que hace esto, la exactitud de su tienda de imagenes recordadas va a mejorar,

y su ortografia mejorara con ella

Cuando Ben era un corrector ortografico "creativa", lo hizo él absolutamente ninguin bien a buscar
una palabra, porque la proxima vez que acababa de hacer de nuevo de todos modos, y se refiere a su
imagen recordada de mirar hacia arriba. Si le preguntas a buenos abecedarios lo que experimentan cuando
ven una palabra mal escrita, por lo general va dicen que estan fuertemente motivados para corregirlo. Esa

misma motivacién se activa cada vez que esta seguro acerca de como deletrear una palabra que

tener para encontrar la ortografia correcta!

Un adulto como Ben ya ha aprendido todo lo que tiene que ser una buena ortografia, excepto lo que le
ensefiaron. Con los nifios pequefios, la ensefianza de la ortografia con éxito hace falta algo mas largo, porque
no tienen mas que aprender sobre las letras y las palabras, etc. Sin embargo, el uso de este método ningun
nifio tiene que ser un abecedario pobre, y ningun nifio tiene que tomar una prueba de ortografia. Cuando los
nifios aprenden a confiar en las imagenes recordadas, aprenderan a escribir correctamente, siempre y cuando
tienen un monton de libros para leer. Al menos el 90% de las muchas horas que todos pasamos en la
ortografia en la escuela primaria probablemente eran totalmente innecesario. lo que hacertenga que deletrear
bien es saber como utilizar la parte de nuestro cerebro que almacena imagenes recordadas, y una gran

cantidad de tiempo para leer.

Otras maneras de deletrear mal

Ademas de "ortografia creativa," hay otra forma importante de ser una mala ortografia: para buscar
en auditivo memoria. Las personas que hacen esto tratar de "sondear" palabras. Dado que aproximadamente
el 40% de las palabras en inglés no se ven como suenan, lo mejor que puede hacer con este método es de
un 60%.

Sin embargo, a pesar de esto, la mayoria de los programas de ortografia correctivas ensefiar a los
nifios a pronunciar las palabras, lo que se llama "fonética", o "fonética". Lo que hace que este error
particularmente irénico es que ni siquiera se puede deletrear "fonix" o "fonetiks" fonéticamente! (Hay una vieja

broma: "¢ Cémo se escribe 'pescado’ fonéticamente?"
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La respuesta es "ghoti" -gh como en lo suficiente, o como en la mujer, y ti como en movimiento).

Una mujer a la que nos ensefa la estrategia de ortografia PNL escribié en una carta después,
"Aprendi deletreo por fonética casi exclusivamente. Es verdaderamente asombroso que ahora, a los 63

anos, cojo mis errores casi exclusivamente por el sentido de la vista, una PNL milagro ".

En el idioma espafiol, cada palabra se ve exactamente como suena, por lo que una forma auditiva de
ortografia podria funcionar. Sin embargo, con una sola excepcién a todas las personas de habla hispana que
nos encontramos en una gira por Sudamérica imagenes visuales también utilizé recordadas, y eran buenos en
ortografia. (Los solamente
abecedario pobre encontramos traté de sentir las palabras kinestésicamente!) Suponemos que esto es debido
a que es mucho mas rapido para escribir usando una imagen visual que al pronunciar las palabras. Las
imagenes son casi instantanea; sonidos son secuenciales. Cuando escuchas una cancion, que escuche las

palabras y sonidos en la secuencia. Cuando vea partitura de la misma cancién, se puede ver todo de una vez.

Algunas personas, por supuesto, se combinan las dos formas principales de deletrear mal.
Primero suenan a cabo parte de la palabra, y luego usan la visualizacion creativa para tratar de cambiar
los sonidos en letras!

Una vez me encontré con un abecedario pobre que dijo que se sentia mal en cualquier momento se le
pidi6 que deletrear una palabra. Cuando le pregunté a deletrear una palabra, se levanto la izquierda y luego se
sinti6 mal. Yo estaba perplejo al principio, porque la secuencia que OCASIONS- recordado imagen visual,
seguido por una sensacion-fue la secuencia que utilizan todos los abecedarios exitosas. Cuando le pregunté lo
que vio alli, él parecié sorprendido, y dijo: "Veo a mi maestra de tercer grado con el cefio fruncido a mi", algo

que no habia sido consciente de antes.

Me preguntaron si la parte de él que hizo la imagen de la maestra de tercer grado en su lugar
seria estar dispuesto a mostrarle una imagen de la palabra se le habia pedido a deletrear, y se puso
una indicacion positiva de que estaba dispuesta. (Véase el capitulo 8 para mas sobre el trabajo de esta
manera con "partes" de una persona.) Cuando le pregunté a deletrear una palabra, levanté la vista
izquierda y luego escribe comodamente la palabra en voz alta. A pesar de que ya estaba usando la
parte apropiada de su cerebro para la ortografia, el contenido (la imagen del maestro) era inadecuado

para la tarea.

Una vez que encontramos una buena ortografia, que utiliza una forma Unica de ortografia
correctamente. Como un nifio pequefio que habia decidido espontaneamente en un cédigo de color para cada
letra del alfabeto. (Tenia también de forma esponténea un cédigo de colores los nimeros del uno al diez, y
cuando se le dio posteriormente un conjunto de varillas Cuisenaire, estaban todo el color "equivocado”, que
era muy confuso para ella!) Cuando se escribe una palabra, vio por primera vez todas las letras de sus colores

individuales. Entonces supo la ortografia es correcta cuando todas las letras cambiadas
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al ser del mismo color! A pesar de que era precisa, este método fue también muy
lento. Siempre se habia acabado el tiempo de las pruebas de ortografia.

Los distritos escolares y los maestros estdn comenzando a utilizar el método de ortografia PNL
para mejorar su eficacia. Después de junio de Jackson ensefid maestros en un distrito escolar de Idaho
el método de ortografia PNL, de todo el distrito de ortografia calificaciones de 1800 estudiantes
mejoraron en un afio. El Director de Servicios Especiales informé de los resultados: "Las puntuaciones
ortografia subprueba (en la prueba Stanford Achievement) ganaron 15 puntos porcentuales, pasando
del 62° al percentil 77° antes de su talleres, que habia sido incapaz de influir en esta partitura

favorablemente con! cualquier otro método ".

Nancy Gaudette, una maestra de secundaria de Washington que ha estado utilizando la
estrategia de ortografia PNL tanto en su salon de clases, y para ensefiar a otros maestros, comenté: "Se
ha convertido no deletreadores en ortografia, y les encanta Es fascinante que ahora disfrutan de algo.
odiaban tanto antes. se hizo una diferencia en las puntuaciones de las pruebas de ortografia para
nuestra escuela que noto6 el Departamento de estado y se convirtié interesado en nuestro programa de

ortografia ".

A pesar de que la ortografia es una tarea sencilla, hay una considerable variedad en las formas en
que las personas tratan de lograrlo. La misma variedad aparece cuando se estudia coémo las personas
aprenden, tomar decisiones, o motivar a si mismos. Su éxito o fracaso en estas tareas mas complejas es
también una consecuencia directa de la secuencia mentales que utilizan, y que la secuencia también se

pueden cambiar para hacer la tarea facil. (Véanse los capitulos 15y 16.)



3 Convirtiendose en mas
Independiente en
las relaciones

’ Ann y Bob habian estado casados por siete afios. Aunque la mayoria de
las cosas iban bien para ellos, pidieron ayuda con un problema que habia

sido una irritacion desde que se

reunié. Como Bob describio, Ann estaba inseguro acerca de su relacion, y fue continuamente
pidiendo tranquilidad. Con el fin de que se aseguré Ann, Bob tenia que decirle que la amaba
ocho o diez veces al dia. Si no lo hacia, Ann empezaria preguntandole si él la queria, y no

estaria satisfecho hasta que le dijo, en un tono calido y suave apropiada de la voz.

Bob encontraron esta irritante, y, a veces incluso un poco insultante. Mostr6é su amor de
muchas maneras, y la tocd con amor muchas veces al dia. Si tenian un serio desacuerdo
sobre cualquier cosa, Ann seria asegurarse de que Bob no la amaba, y para dias después de

la discusion era sobre ella necesitaria una dosis extra de confianza.

En la superficie esto parecia un simple caso de la utilizacién de pruebas diferentes para ser
amado. Ann necesitaba oiramante de las palabras con el fin de saber que Bob le amaba, mientras que
Bob se bas6 en viendo La cara sonriente de Ann
y el sentimiento su toque de amor. Muchas parejas tienen diferentes formas de saber que son amados.
Como Bob dijo, "Yo sé que ella me ama simplemente por la forma en que se ve y se siente; no sé por

qué tiene que oirlo diez veces al dia Cualquiera puede decir palabras;. Son las acciones que cuentan.'

Para Ann, por el contrario, las palabras de Bob importaban casi mas que su toque.

14
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A pesar de que se sentia poco natural para él, Bob habia caido en el habito de decirle a
Ann que la amaba lo largo del dia, y esto ha ayudado mucho. Sin embargo, cuando se
enfadaban el uno al otro, como todas las parejas do- le resultaba dificil sentir amor. Y si lo hacia
decir a Ann que la amaba, su tono de voz era poco convincente hasta que la disputa se resolvio

por completo. Esto es lo que hizo que sus argumentos tan devastadora para Ann.

Ann acordé que Bob menudo la tocoé con amor, e hizo muchas cosas consideradas por ella. Sin
embargo, fue sélo cuando él le dijo que la queria que ella realmente se sentia amado. "Me siento
realmente maravilloso cuando me dice que me quiere en ese tono bajo caliente que tiene, me siento
segura y completa." Al decir esto, Ann sonrid, su rostro se suavizd, y sus hombros se coloco ligeramente.
"La buena sensacion dura un tiempo, pero después de un tiempo los sentimientos comienzan a

desvanecerse, y empezar a preguntarse de nuevo."

Esto me dio informacion importante. El problema no soélo los diferentes tipos de pruebas de
que Ann y Bob usan para saber que eran amados. El problema era que para Ann, este sentido de
ser amado no duré mucho tiempo, y parecia que salir Ann en una posicién mas vulnerable. Cuando
Bob se sentia de amor y asi lo dijo, Ann podria sentirse bien, pero ¢ qué pasa cuando no /o hizo sentir

amoroso en ese momento, o no lo hizo decir ; asi que?

Auto Concepto: saber quiénes somos

Muchos de nosotros buscamos la aprobacion de otros para algo que rara vez o nunca
experimentamos dentro de nosotros mismos. Si no pensamos que somos capaces, o atractivo, o digno de ser
amado, o que vale la pena, a menudo buscamos continuamente por otros que nos dicen que somos. Puede
ser importante desarrollar un sentido interno de tener estas cualidades, por lo que no necesitamos

desesperadamente la verificacion externa. Decidi averiguar si esto haria una diferencia para Ann.

Le pregunté a Ann si pensaba en si misma como una persona adorable. Ann parecia un poco
sorprendido y confundido, y le dijo: "Lovable no es algo que json/
El amor es algo que se obtener de otras personas ".

Obviamente, siendo digno de ser amado no era parte del autoconcepto de Ann, y yo estaba en el
camino correcto. Si Ann pensado en ser digno de ser amado como una caracteristica de s/ misma, a

continuacion, las buenas sensaciones probablemente quedarse con ella a través del tiempo.

Cuando le pregunté a Ann, "; Cémo seria como si usted pensaba de si mismo como ser digno de ser
amado?" ella respondid: "Eso es raro!"
La respuesta de Ann era una prueba mas que ser capaz de pensar en si misma como digno de ser

amado seria Util para ella.
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Mantener el equilibrio entre las parejas

En este punto, algunos lectores podrian preguntarse si, centrandose en Ann, estoy actuando como si
ella es "roto" o "la culpa". De hecho esto es siempre una preocupacién importante a tener en cuenta cuando
se trabaja con una pareja. Si el proceso de cambio
no es se maneja con cuidado, uno o el otro podria llegar el mensaje de que son "la culpa”. Para
evitar que esto suceda, he compartido parte de mi enfoque para trabajar con parejas con Anny
Bob.

"Cuando las parejas se relinen y se quedan juntos, mi suposicién es que cada miembro de la pareja
tiene una diferente un conjunto de recursos, eso es lo que atrae a las personas entre si, y cada uno tiene
sobre el mismo cantidad del ingenio. Cada nosotros también tiene areas en las que podemos llegar a ser mas
ingeniosos. Cuanto mas tomamos ventaja de las oportunidades de hacer eso, cuanto mas podemos
conseguir lo que queremos en nuestras vidas. Quiero asegurarme de que estoy disponible para ayudar ambos
de que en la obtencién de las nuevas opciones que desea, para que nadie se 'quede atras'. Esta es un area
en la que parece, Ann, que es posible que desee seleccion mas poderosa. ¢ Es eso cierto? "(Ann asiente
con la cabeza enfaticamente.)" Y mientras sigo adelante con Ann, me gustaria que, Bob, permite
mantenerse en la parte posterior de su mente la pregunta '; Dénde yo quieren mas opciones en esta relacion?

asi que asegurese de que también consigue lo que quiere ".

Crear un sentido duradero de la Auto

La forma mas facil para mi para ayudar a Ann en la creacién de una forma duradera para ella
pensar en si misma como digno de ser amado es averiguar como ella ya lo hace con otra cosa.
Preguntandole acerca de algo que es parte de su autoconcepto, que puede seguir para averiguar como se
piensa en esto.

"Ann, lo que es algo que sabes dentro de ti mismo es cierto acerca de feliz no importa lo
que alguien podria pensar?"

"Bueno, supongo que soy persistente soy inteligente Sé que soy una especie ".

Cuando Ann hablé de ser persistente, se clasifico con "supongo." Por el
contrario, cuando hablaba de ser amable, ella expresé su certeza, "Lo sé."

"¢ Como sabes que eres un poco, Ann? ;Qué experiencia interna que le da saber

que eres un poco?"

"Bueno, cuando pienso en ser amable, me siento suave y calido." "Esa es la sensacion que se
asocia con ser amable, pero te estoy haciendo una pregunta diferente. ; Como se saber eres una
buena persona?"

Ann hizo una pausa por un momento. "Bueno, creo que en los momentos en que he estado un poco."

Mientras lo hacia esto, ella mird a su izquierda y le indicd brevemente con ella
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mano izquierda. Esta era una indicacién para mi de dénde en su espacio personal que ve estas imagenes
de ser amable.

"Bien. ¢ Como cree que de esas veces que ha sido amable? ;Habla a ti mismo,
¢ves imagenes, o se siente los movimientos que se realizan cuando has estado tipo?"

"Bueno, veo fotos de cuando he estado amable con alguien." Ann hizo un gesto de nuevo con
su mano izquierda. Hay un montén de ellos, mas o menos en una fila. Son bastante pequefias, sobre
el brazo extendido ".

"Bien. Esa es la informacién que se utiliza para saber que eres una buena persona. Ahora, lo que
sucede a su sentido de si mismo como una persona amable si usted encuentra que usted ha sido poco
amable con alguien, ya sea por accidente o porque estaba irritada ¢ 0 algo?" Al hacer esta Estoy probando
para saber si su sentido de ser una persona amable persiste a través del tiempo, incluso en la cara de los

errores ocasionales.

"Bueno, a mi respecta, y hago lo que puedo para tratar de aclarar la situacion, pero todavia sé
que soy una buena persona."

"Bueno. El hecho de que intenta hacer las cosas bien cuando se ha tratado mal es una prueba
mas de que eres una buena persona, ¢ verdad?"

Ann se quedé pensativo. "Bueno, nunca pensé de esa manera. Creo que eso es cierto. Creo que

por lo general sélo pienso en todas las otras veces que he estado tipo".

"; Tiene usted alguna objecion a pensar en si mismo como una persona adorable de la misma manera
que usted piensa de si mismo como una persona amable?"

"Todavia parece extrafio He nunca pensé que de ser amado
mucho antes. Supongo que si tuviera el mismo tipo de sensacion de ser amado, no importaria
tanto si Bob dice que me quiere, ¢verdad? . . . No, no tengo nada que objetar. Eso podria ser una
buena idea." Como Ann penso6 cuidadosamente en las implicaciones de mi pregunta, vi indicios no

verbales de cualquier objecion. Estaba pensando simplemente con cuidado a través.

"Bueno. Cierra los ojos y piensa en un ejemplo de tu ser amable y carifioso, un momento
en el que ha creado una experiencia de amar y ser amado." ... (Ann asiente con la cabeza.)
"Ahora poner esa imagen en el mismo lugar
como una de las fotos de tu ser amable. Que sea exactamente el mismo que la imagen de la bondad; el
mismo tamafio, la misma distancia de usted, etc. "... (Ann mueve su cabeza hacia la izquierda, lo que
indica que se esta moviendo la imagen a la ubicacién adecuada, y asiente de nuevo.)" Ahora pensar en
otro ejemplo de amar y ser amado, tal vez con una persona diferente o en una situacion diferente. "..
(Ann asiente con la cabeza.)" Ahora poner éste por alli con la otra imagen. Siga haciendo esto hasta
que tenga un montén de imagenes en una especie de fila, bastante pequefio, con el brazo extendido."

He utilizado deliberadamente las mismas palabras
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y frases que Ann utilizado inicialmente para describir sus cuadros de ser amable, para ayudarla a
crear el mismo conocimiento interno que le permite saber que ella es una buena persona. "Quiero

saber si necesita ayuda, y quiero saber cuando haya terminado." ...

Ann pas6 un minuto o dos imagenes pacientemente montaje de si misma ser amable y
amoroso, y luego dijo: "Esta bien. Ya he terminado."

"OK. Abre los ojos. Eso parecia ir sobre ruedas. Tienes alguna pregunta?"

"No, fue interesante. En un primer momento todavia parecia extrafo, pero funciona. Con cada
imagen que puse alli mas, me senti un poco mas sélida al respecto. Por alguna razén, parecia mucho mejor
pensar en ser amoroso, de ser amable. Estoy mas en el cargo si estoy disfrutando, y no puedo seramando a

menos que esté también amable, en cierto sentido."

"Asi que es usted una persona que ama / digno de ser amado?" Al hacer esta que estoy haciendo una
primera prueba para ver si el cambio es todavia alli.

Los ojos de Ann parpadean brevemente a la izquierda. "Si, lo soy. Puedo ver eso ahora." Como
siempre, su comportamiento no verbal sus ojos mirando hacia la izquierda, y su tono de la

materia-de-hecho de voz indicios mas importantes que su respuesta verbal.

"Ahora Bob, en un momento en que quiero que le digas a Ann que la amas. Ann, cuando hace

eso, quiero que se den cuenta de si algo es diferente al anterior. Vaya por delante Bob".

(Suavemente) "Ann, te amo."

Ann sonri6, mientras se inclina un poco la cabeza. "Todavia es agradable escuchar lo
diga, pero es como si ya lo sé. Es como a veces cuando sé que he hecho un buen trabajo y
entonces alguien me felicita. Es bueno tener a alguien mas aviso, pero yo ya lo sabe ".

"Ahora, Ann, cierra los ojos e imagina que es dentro de tres semanas. Durante todo ese
tiempo, Bob ha actuado de la misma hacia usted en todos los sentidos, excepto que él no ha dicho

'te amo' una vez en esas tres semanas. Lo que es eso para ti?"

Ann sonrié ampliamente. "Eso es gracioso. Oi una voz interna decir especie de mal humor, 'Bien! Ya

es hora de que lo hizo! Pero fue como una especie de broma. No es gran cosa ".

Es ahora mas de dos afios desde que esta sesion, que tomo cerca de un halfhour.
Tanto Ann y Bob estan de acuerdo en que ya no es un problema. El le dice que la ama un par
de veces a la semana, y casi nunca pide. Con su conocimiento interno de ser amado, Ann
depende ya no esta en Bob para el reaseguro, y ambos disfrutan mas entre si. Cuando se

meten en
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argumentos, sigue siendo desagradable, pero Ann no es devastada, y responde mucho mas habilmente.

El desarrollo de nuestro sentido del yo

En futuros trabajos con Ann y Bob, hemos asistido a ambos en hacer otros cambios para
que puedan tener una relacién ain mejor. En este ejemplo, Ann fue el que gané una opcion
adicional. Siempre que trabaje con un par, que es importante para mantener el equilibrio
mediante la adicién de ambos
sus opciones, por varias razones. Si s6lo nos dimos Ann nuevas opciones, ella y Bob podria
concluir que tanto Ann era el "problema" en su relacion. Este punto de vista podria ponerse en el
camino de su desarrollo de una mejor relacion. Otra posible consecuencia es que Ann podria
llegar a ser tan capaz e ingenioso, que si Bob no también ganan nuevas opciones, que podria
llegar a ser menos satisfechos con él como socio. La mayoria de los socios son rapidos para
percibir las ventajas de eflos en la obtencion de opciones adicionales, asi como las formas en que

mejoren su relacion.

No todo el mundo tiene una fila de auto-cuadros de imagen a la izquierda el camino Ann hace, pero
cada uno tiene algunos manera de pensar de sus capacidades o caracteristicas personales. Es este tipo de
estructura interna que le da a cada persona un sentido de si mismo que continta a través del tiempo. En el
caso de Ann, simplemente construimos una representacion de la cualidad de ser de amor / no digno de ser

amado que ella tenia previamente.

Aunque no siempre es tan facil de cambiar la imagen de si mismo como lo fue con Ann, el principio
es el mismo: conocer cémo la persona piensa de si misma, y cambiar directamente. Hemos utilizado de

manera eficaz con muchas personas que quieren sentirse amable, atractivo, o cualquier otra caracteristica.

Ann acaba no tenia una manera de pensar en si misma como digno de ser amado. Algunas personas ir
mas lejos, y tienen una representacion vivida y completa en si mismos como
no digno de ser amado o no algo mas. Pueden tener una imagen de si mismo que esta lleno de imagenes de
los fallos, errores, humillaciones, etc. Ya se trate de un nifio que se supone que va a fracasar en la escuela o
un adulto que cree que nunca puede tener una relacion satisfactoria, un "pobre auto- imagen" tipicamente
resulta en un comportamiento autodestructivo familiarizado. En ese caso, no es simplemente una cuestion de
construir un sentido positivo de si mismo. Tenemos que cambiar estas imagenes negativas antes de dar a la
persona una imagen mas positiva y util. Un método para cambiar directamente las creencias limitantes se

presenta en el capitulo 7 de la Usando su cerebro para un cambio, por Richard Bandler.

Por otro lado, algunas personas son totalmente convencido de que son una maravilla, pero otros no
estan de acuerdo con ellos. Tienen un concepto de si mismo a través del tiempo que dura-pero es

inexacta, y que no responde a la retroalimentacion.
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Una persona puede pensar que es bueno, sin embargo, continuamente hacer cosas crueles sin darse cuenta.
Una persona puede pensar que es una maravillosa broma-cajero, sin embargo, nadie se rie. Este mismo
proceso se puede utilizar a la inversa para ayudar a estas personas, aunque es algo mas dura, y las personas

que lo necesitan mas son los menos propensos a pedir!

Si reconocemos esto en nosotros mismos, podemos encontrar til utilizar el mismo proceso a la
inversa para debilitar nuestro concepto de si mismo para ese rasgo. Podemos encontrar algo que estamos o tan
convencido de, y hacer que las imagenes de nuestra capacidad como joketelling ese También podemos
construir en una manera de darse cuenta como otras personas responden cuando estamos "sin gracia”, asi
como "divertida”.

Nuestro concepto de si mismo afecta a nuestro comportamiento de una manera poderosa. La clave es
darse cuenta como el ajuste afecta a nuestro comportamiento, y hacer sélo ajustes que resultan en mejorar
nuestras vidas. Hace sabiendo que eres digno de ser amado hacer que un, sensible, persona de recursos mas
amoroso? ¢ 0 se hace a alguien en una "princesa" que hace caso omiso de las quejas de sus amigos y
familiares? Hace
sabiendo que eres atractiva haran disfrutar de su sexualidad mas, y hacer que se comporte de
maneras en que su pareja también disfruta mas? ;O se hacen ignora los deseos de su pareja, y
dar lugar a argumentos? Cuando este conocimiento interior nos hace mas a la persona que
queremos ser y lo hace mejor nuestras relaciones, es Util. Ya que estaba trabajando con Ann, he
observado de cerca para notar si 0 no el cambio haria su mas recursos y también tienen un impacto

positivo en su relaciéon con Bob.

codependencia

En una imagen especular curioso, muchas personas son en realidad depende alguien mds siendo
dependiente. Este comportamiento "codependiente" se ve a menudo en los conyuges y los hijos de
alcoholicos y drogadictos otros. En cierto modo, la etiqueta "codependiente" hace que el problema mas
dificil de cambiar. Al igual que categorias como "adolescente", "delincuente”, etc., puede hacer lo que es en
realidad un patrén de comportamiento cambiante parecer como un rasgo inmutable. Nuestra experiencia es
que cuando entendemos la estructura de cualquier dificultad, incluyendo la codependencia, afiadiendo

nuevas opciones suele ser facil.

Con Ann, trabajamos directamente con la estructura mental de su autoconcepto. Sin
embargo, es posible hacer el mismo tipo de cambios conversacional, sin tomarse el
tiempo para descubrir los detalles de la estructura mental.

Sarah era una persona célida y sensible que odiaba herir los sentimientos de los demas. Para la
mayor parte de sus afios de casados, que habia sido muy aceptando de su marido, que tenia un problema
con la bebida. Sarah pidié ayuda para poder tener mas de su propia vida, en lugar de siempre ayudar a

los demas.
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"Me gustaria seguir teniendo una relacion con algunas personas, pero me gustaria que

tuviera una cierta separacion de mi vida privada y mi vida social."

"Entonces, ¢qué hace que deje de tener ya que?"

"Tengo una sensacion real de que no quiero herir sus sentimientos. Terminan a aparecer en mi
casa, y me resulta dificil decir 'no’ a t dobladillo.... Yo también tienden a tener una fuerte sentido acerca
de quién esta bastante centrada y quién no lo es. Si conozco a alguien puede cuidar de si mismos, no me
siento de esta manera ".

"Oh, ya veo. Sélo se hace esto con las personas que son débiles y dependientes!" Dije,
bromeando con todo serio. (Sarah asiente con la cabeza.) "Por lo que es la gente que esta ya débil que
haces en Mds de una persona dependiente, ;es eso?"(Sarah se rie, asiente con la cabeza, y pone su

mano sobre su pecho.) 'Asi que no lo hace con las personas que pueden tomarlo'

"No, no lo hago."

"Usted acaba de hacer a las personas que no pueden manejar i t"

"Si. jMuy bien!" Sarah se rie y asiente con la cabeza.

"Asi que con personas que son dependientes ya, vas a hacer que empeore, ;es
eso?". ..

"No estoy muy claro como lo hago, sin embargo."

"Bueno, piensa cuantas personas has hecho dafio de esa manera, en el pasado

. ¢Cuantas personas que realmente han hecho en servilismo, llorén personas, totalmente dependientes e

incapaces? Ellos quizas tengan empezado haciendo esto por su cuenta, pero se les ha ayudado a lo largo del
camino."

"Sus no tan malo!" Sara se ri6. 'Es s6lo que hay momentos que-''; Qué tan grave es?'

(Sin dejar de reir) "I t's,... Es cada vez mejor, jinstantaneamente!”

"Entonces, ¢cémo es que ahora vas a ser mas respetuoso de estas personas mediante el
establecimiento de sus propias ts | imi,... De una manera mas respetuosa, de una manera que realmente les
respeta como seres humanos que puedan hacerse cargo de si mismos,

. en lugar de hacerlos mas dependientes? "... 'Si, No estoy muy claro acerca de que™ Usted
no es clara sobre la manera exacta. Asi que, conscientemente no se sabe todavia como va a

ocurrir ",

"Derecha."

"; Cuantas veces vas a hacer esto antes de darse cuenta exactamente cémo es que lo
hizo?"

(Risa) " Uno jmas tiempo!"

"Cuando uno mira hacia atras, ¢ cree que vas a entender cémo se produjo ese
cambio?... ;O es algo que va a ser una especie mas intuitiva de lo que sera para siempre un
enigma para usted?"
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"No, no lo sera para siempre un enigma para mi. Si, una sola pieza esta siendo mas consciente de lo
que estoy haciendo, lo que es la interaccion."

"Esta bien. Ahora, como pueden los sentimientos de alguien ser herido en el momento en que
sean Utiles a la misma persona en el largo plazo y hacer que en un ser humano mas fuerte y mejor?" A

pesar de que estaba haciendo una pregunta, dije enfaticamente.

Sarah asiente con la cabeza y toma una respiraciéon profunda. "Bingo! Si. Si eso es-. Esa es la
pieza clave alli mismo. Debido a que se abre hacia arriba." La expresion de Sarah cambid, y se veia

mas relajado y tranquilo, lo que indica que estaba viendo cosas de manera diferente.

"Ser bueno ahora puede ser realmente desagradable después, porque se establece a la gente para
una vida de dependencia. Una gran cantidad de padres han hecho eso. Ellos tratan de ser agradable a sus
hijos y que plantean los nifios que no saben cémo ser adultos . ellos pensaron que estaban siendo

agradable, pero que no preparan a sus hijos para el pie sobre sus propios pies ".

(Asiente con la cabeza y se rie) "No soy bueno para mis hijos."

"Me alegro de que al menos has sido una buena madre, a pesar de que usted no ha sido un buen
amigo para algunas de estas otras personas."

"Hard Rock Café, Sip! OK". (Asintiendo) "Por lo tanto,

eso es todo?"

"1 Sil”

"Me alegro de que estés tan seguro de esto. Ahora, piensa en uno de los peores de estas
personas, un verdadero ‘cling-a.' Cuando pensamos en esa persona en el futuro, ¢ hay algo que
podria conseguir que seas desconsiderado de nuevo en la misma forma que lo fueron en el
pasado? O vas a tener esas formas de respetar a si mismo de la misma manera que realmente

respetas lo que son y que van a ser. ". . .

"La supervivencia. Una situacion de vida o muerte me haria muy irrespetuoso de mi mismo."

"Bueno, pero entonces no es una falta de respeto!"

"Pero entonces no es una falta de respeto. Si. Tendria que ser critico." "Si. Y ese es el momento
en que la gente realmente hacer necesitar su ayuda, y no es un insulto. Si alguien acaba de ser
atropellado por un camién y se rompi6 las dos piernas, no es un insulto a preguntar, "; Puedo ayudarle
en la camilla? Ese no es el momento de decir 'Lo siento, quiero que se para en los propios pies.'

¢ Derecha? Es cuando sus piernas estan intactos y que hacen eso que una falta de respeto ".

"DE ACUERDO." Sarah asinti6. "Esa es una verdadera forma diferente de verlo. Gracias."

La intervencion clave era ampliar el marco temporal de Sarah, sefialando que su "ser agradable"

en el momento la gente realmente hizo dafo en el largo plazo.
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Sin embargo, este comentario fue solo eficaz debido a las bases que habia establecido anteriormente
en esta conversacion: traer a su atencién que ella estaba atendiendo a la dependencia de los demas, y
probablemente dafarlas, haciéndolos mas dependientes y menos capaz. "Ser bueno" es muy
importante para Sarah. En lugar de tratar de cambiar de opinién acerca de ser agradable, utilizado para
conseguir que haga lo que beneficiaria a los demas, a la larga, aunque puedan tener "sentimientos
heridos" en el presente. Esto permite que Sarah tenga mas de una vida propia, liberandola de tener

que responder a las necesidades y deseos de todos los demas.

Aunque este fue un cambio significativo para Sarah, ella ya se habia beneficiado de las
sesiones anteriores de manera que la apoyaron haciendo este cambio, y no habia mas que hacer.

Después de esta sesion, continué avanzando en otras areas relacionadas de su vida.

Muchas personas en situacion de Sarah todavia estan respondiendo a haber sido objeto de abuso
o maltrato en el pasado (véase el capitulo 7) y con frecuencia estan preocupados por la verglienza (véase
el capitulo 14) y una pobre imagen de si también. Sara y para muchos otros en esta situacion, tratar con

estas otras areas es Util para llegar a una resoluciéon mas completa.

Auto: una fuente Puede contar siempre con la

Como hemos explorado sus objetivos, Gail se dio cuenta de un tema que la mantenia mas
tensa y nerviosa de lo que queria ser. Ella tenia un profundo miedo a ser abandonado. Esto le
impedia sentirse seguro, disfrutando de ella, y actuando de forma espontanea en muchas

situaciones. Desde Gail sinti6 mas miedo de perder a su marido, con el que se trabajo

"Lo que perderia si usted perdié su marido?" Yo pregunté. Con un par de preguntas mas, se
hizo evidente que Gail estaba mas preocupado de que si ella perdié a su marido, que iba a perder su
amor. Como Gail hablé de su marido, y sus sentimientos que necesitaba ciertas cosas de él, ella

siempre se veia fuera a un lugar determinado, un poco a la izquierda.

"Ser amado es muy importante," yo estaba de acuerdo con Gail. "Es tan importante que vale la pena
asegurarse de que usted lo consigue. Y la forma en que puede hacer
Por supuesto se obtiene, es conseguir de alguien que puede contar con que siempre estara ahi, y

eso es j#i!"Gail estaba sonriendo. La idea, obviamente, la atraia.

"Ahora, usted sabe que mancha delante de usted cuando usted ha visto a su marido en
el ojo de su mente? ..." Hice un gesto hacia donde ella habia estado buscando y Gail asintié.
"Note lo que es como cuando en lugar de ver a su marido alli, usted se imagina que le da el
amor que quieres. ,Qué pasa cuando usted se ve que le da este amor, y disfrutar de

conseguirlo?"
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La cara de Gail gané el color y los hombros tensos y la espalda empezo a relajarse. "Me gusta
eso."

"Es posible que desee mover ese otro que el motivo aiin mas .... Y ahora se puede explorar
entrar en el que por alli que esta haciendo el amante, y sentir lo que se siente al serella, amante de
Gail _____ Se puede disfrutar de esa posicion,
también."

Ahora Gail parecia ain mas ingeniosos. "Quiero venir un poco mas y poner mi brazo
alrededor de mi mismo", respondié Gail.

"Gran. Y cuando usted ha disfrutado que completamente, puede combinar de nuevo en si

mismo, con todos estos buenos sentimientos se extienden ain mas a su alrededor."

Después de esta sesion, Gail describi6 sentirse mas segura y mas capaz de dar su amor

marido en lugar de centrarse en la necesidad de amor desde él.

Alternativa al abandono: Dar a uno mismo

Mucho se ha escrito en la literatura sobre la codependencia de la overattachment o
"enredo" experiencia de muchas personas, y el temor resultante de abandono. Si nos
consideramos dependiente de otros para algo esencial, como lo hizo Gail, que puede ser muy
aterrador para contemplar la posibilidad de perderlos. Lo que necesitan es un reemplazo

positivo que mejora su sentido de si mismo, como lo ofreci Gail.

Uno de nuestros colegas, Robert McDonald, se dio cuenta en su trabajo con la
codependencia que muchas personas que se quejan de este problema, literalmente, tienen
imagenes internas de estar unido fisicamente a un padre, conyuge u otra persona importante. Un
hombre dijo que era como si su padre estaba unido a su pecho. Una mujer dijo que era como si su
madre era pequefia y se enrosco, unido a su lado derecho como una lapa. Otras personas se

imaginan los cables de conexién a otra persona.

Mientras que al principio esto puede parecer extrafio, sino que también tiene mucho sentido. Sentirse
dependiente, al igual que todas las experiencias que tenemos, debe tener una estructura mental interna.
Cuando alguien es co-dependiente de otra persona, tiene sentido que tienen que experimentar una estrecha
relacién. Un corddn apretado o una conexion de cuerpo son formas tipicas de las personas experimentan la
codependencia.

Si estas personas se imaginan a si mismos desconectar de la otra persona, por lo general se
vuelven preocupado por el abandono. Para llevar a cabo lo que estas personas realmente quieren,
Robert y yo desarrollamos el siguiente proceso. El ha estado utilizando este proceso en los talleres, con

resultados de gran alcance.



Volviendo més independiente en las relaciones 25

La liberaciéon de la codependencia: volver a conectar con el Ser

Encontrar un lugar tranquilo y privado donde se puede dejar que su atencién hacia el interior a

su vez por 15 a 20 minutos y sin distraccion, y pasar por este proceso de pie.

1. Identificar el Otro. Piensa en alguien cree que esta codependiente o demasiado
involucrados con. Para la mayoria de la gente esto es un padre o un ser querido cerca. Si el

sobreinvolucramiento es menor o mayor, puede beneficiarse de este proceso.

2. tomar conciencia de su Overconnection a este Otro. Imagine que esta persona esta de
pie en la habitacion con usted. Si usted no ve las imagenes internas, sélo "deteccion" o pretender
que usted esta haciendo estos pasos funcionara igual de bien. Camine alrededor de la otra. Note
lo que parece. Tocarla darse cuenta de lo que ella siente, y sentir sus sentimientos de estar con
ella. Especialmente prestar atencién a sus sentimientos de estar conectado excesivamente con
esta persona. ahora note cémo experimenta a si mismo como conectada. jLe parece que usted
esta conectado fisicamente de alguna manera? ¢ Es una conexién directa entre su cuerpo y el de
ella, o hay un cable u otros medios de conexién? Noétese que la unién es; ¢ de dénde conectar con
su cuerpo, y de donde se conectan con el cuerpo de la otra persona? Muchas personas
experimentan esta conexion en el estomago, el pecho o la ingle. Deje conseguir una experiencia

completa de la calidad de esta conexién de como se ve y se siente.

3. Independencia temporal. Ahora intenta cortar esta conexién por un momento, sélo para
darse cuenta de lo que seria como. Usted puede hacer esto, imaginando que su mano era un
cuchillo afilado, y se podia cortar el cordon, o disolver o romper de alguna otra manera mayoria de
las personas son muy incobmodo pensamiento de separar en este punto, y esto es un signo que esta
conexién ha servido a un propésito importante. No es necesario desconectar de verdad, sin
embargo, debido a que no estan dispuestos a hacerlo comodamente hasta que tenga un sélido

reemplazo listo.

4. Encontrar los fines positivos. Ahora preguntese en el interior, "; Qué es lo que
realmente quiero de la otra persona que me satisfacer?"
Entonces se preguntan ";Y qué habria que hacer para mi eso es positivo?" hasta obtener una

respuesta realmente basico, tales como la seguridad, la seguridad, la proteccion, el amor o ser de mérito

5. Desarrollar su yo en evolucion. Ahora gire a la derecha (algunas personas prefieren
dar vuelta a la izquierda), y crear una imagen tridimensional completa de la que que ha
evolucionado mas alla de su nivel actual de recursos. Este es el tu que esta a varios pasos por

delante, que ya ha resuelto
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las cuestiones que ahora ocupa, que ama, aprecia y quiere nutrir y proteger. Este es el que
que puede proporcionar lo que ha aprendido que realmente queria en el Paso 4. Se puede
notar como se mueve, su expresion, como suena, lo que se siente al tocar este ti. Si no "ven"
este auto ingeniosos, sélo puede "sentido" como es ella. Algunas personas sienten un calor

o un resplandor en torno a esta auto ingenioso.

6. Transformar la conexion con otros en conexion con el Ser. Girar de nuevo a la adjunta
"Otros". Ver y sentir la conexion. A continuacion, cortar la conexion con esta "otra persona”, e
inmediatamente volver a conectar con su Ser evolucion de la misma manera que se habia
conectado a la otra persona. Disfrutar de las sensaciones de ser interdependiente con alguien que
realmente puede contar con: a si mismo. Gracias por estar aqui para usted esto. Disfrutar de la
recepcion de si mismo lo que hubiera querido de la otra persona. Este es el que que puede ir hacia
adelante para que en su futuro, dando paso a que su compafiero constante, que es con usted para

comprobar las cosas para usted y para asegurarse de que son seguros.

7. El respeto al Otro. Mirar hacia atras en su "Otros", y notar la conexién cortada. Ver que
la otra persona tiene la opcion de volver a conectar el cable a si misma. Se puede imaginar su
cordon uniéndose a un lugar apropiado en si misma. Si el cable salié del ombligo, es posible ver
que ir hasta el corazén de la otra persona. Si no habia cable, se puede imaginar esto "Otros"
conectado fisicamente a su propio "yo en evolucion”, del mismo modo que ahora esta. Esto le
puede dar el conocimiento seguro de que esta otra persona también sera ahora mejor con un
mayor sentido de si mismos. Observe como se puede ahora ser mas completamente presente

con esta persona.

8. Agregando a su conexion con el Ser. Ahora gire de nuevo a su auto evolucionado, con la
que esta ahora conectado. En realidad entras en este auto evolucionada, de modo que ahora que
busca volver a si mismo. Siente lo que se siente al ser ingeniosos y dando a si mismo. Después de
disfrutar de las sensaciones de estar presente auto, se puede llevar el ingenio de este auto nuevo en

que, mientras entra de nuevo en el que del presente.

9. Al entrar en el futuro. Note lo que es tener este nuevo ingenio con usted como usted
se imagina relacionarse con otras personas en esta base mas solida. Imaginese lo que sera
como entrar en su futuro con su propia evolucién como su compafero. Usted puede tener una

idea de como esto va ser evolutivo sobre dificultades de manipulacion.

No es magia, pero de gran alcance

Después de seminarios, Robert ha recibido muchos informes positivos de
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Participantes. Una mujer que habia experimentado un archivo adjunto de corazén a corazén a su marido con

un cable de unirse a sus pechos, dijo:

"Ha habido un cambio definitivo en mi vida;.. No soy tan necesitados de mi marido Antes de que tuviera
sentimientos de abandono cada vez que se iria por un tiempo Mi corazoén esté lleno de una gran cantidad de amor,
donde una gran cantidad de dolor solia ser cada vez que mi marido se habia ido. veo automaticamente mi auto

brillante maravilloso. viene en forma automatica si comienzo a colgar en él ".

Becky tenia un apego a su madre, con el cable pasando por su lado izquierdo y en la
espalda, a lo largo de su columna vertebral. El cable se conecta al cuerpo de su madre de la
misma manera. Entonces Becky se dio cuenta de que este mismo tipo de apego pasé de su
madre a su abuela, y de ella a su bisabuela y asi sucesivamente, con las cuerdas adjuntar en
el mismo lugar en cada uno. Becky llamé a esto "el martirio solitario de ser mujer" en su
familia, y dijo:

"Hacer este ejercicio se ha realizado correctamente. Ahora sorprendo a mi mismo 'haciendo de mamay se
detendra. Me he dado cuenta a mi mismo haciendo algo por el estilo de linea adjunta, y pienso, 'Oh, eso es ella, que
no soy yo.' Asi que a diario reafirmo la conexién con mi nuevo auto. Problemas surgen, pero ahora he eleccion. Este
patrén no era magia. No viene del cielo. Tengo que ser responsable de mi mismo en un diario bases. Pero era muy

poderoso para ser capaz de ver esa linea.

"Ha sido un hecho conocido que en toda la historia de mi familia, las mujeres han tenido una mala
alineacion posterior fisica. He tenido que también. Cuando me di cuenta de eso, dije, 'Se detiene conmigo. Lo
que era poderosa fue la plena comprension de la desalineacién de regreso fisico real que estaba entre

generaciones. Yo no tengo que hacer eso. Esta terminando conmigo ".

Los procesos en este capitulo pueden ayudar a construir una capacidad sano estar de pie en nuestros
propios pies y sentir nuestro propio sentido de si mismo. Esto no quiere decir aprender a estar solo. Mas bien
esto es lo que nos permite estar junto a otros seres humanos en formas que son totalmente respetuoso de

todos.



4 Los
fraumas de cur

’ Cuando Sally estaba lejos de su hijo de ocho afios de edad, hijo durante mas de un dia,

se convirtié en ansiedad cualquier momento que pensaba de él. Esto fue especialmente

cierto si ella hablé con él por teléfono,
y ella queria tener una respuesta mas ingeniosa. Desde que la habia conocido en una conferencia
profesional que estaba lejos de su casa, que era facil de probar su respuesta. Cuando le pregunté a

pensar en su hijo, ella se puso tenso, y su respiraciéon se detiene temporalmente.

Cuando le pregunté cémo se pensé en su hijo, ella dijo que era una tenue, imagen fija, muy
lejos "con una gran cantidad de aire entre él y yo." Cuando vio que la imagen, se sentia como si lo
estuviera perdiendo, que cred sus sentimientos de ansiedad. Cuando le pedi que trate de mover la

imagen de su hijo mas cerca, Sally se sinti6 mucho mejor.

Podria haber eliminado su ansiedad por el cambio directo de esta imagen de su hijo. Sin
embargo, Sally ya me habia dicho que sabia que su ansiedad se deriva de una experiencia
traumatica que habia tenido cuando tenia siete afios de edad, que seguia molestando a ella. En ese
momento su padre desaparecié inesperadamente durante unos cinco dias. Nadie tenia la menor idea
de dénde estaba, si alguna vez va a volver, o si estaba vivo o muerto. Sally dijo que se sentia
totalmente abandonado, perdido y asustado. Esta experiencia habia "impreso" en si mismo en la vida

emocional de Sally, y ahora tenia la misma sensacién cuando estaba lejos de su hijo.

Si simplemente me habia cambiado la forma en que pensaba de su hijo, solo que una
experiencia aislada seria cambiado. Todavia se quedaria con su recuerdo de la infancia

desagradable, y es probable que esta memoria también causo

28
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otras dificultades en su vida. Si puedo cambiar la memoria de la infancia, a continuacion, todas las
experiencias que afecta también se cambiaran. Al hacer esto, puedo darle el cambio que se esta

pidiendo, y muchos otros beneficios adicionales.

¢ Como Sally ve una experiencia positiva Pie de imprenta

El primer paso es encontrar la manera de Sally piensa en una poderosa positivo
memoria que también afecta en gran medida su comportamiento. Estas experiencias impactantes
experiencias son a menudo llamados "impresion”. "Sally, quiero que piensa en una memoria que es
un recurso muy positivo para usted ahora. Podria haber sido agradable o desagradable en el
momento en que ocurrid, pero de alguna manera aprendié algo que hizo que la memoria tiene un
impacto poderoso y positivo en sus acciones en el presente. no importa lo que sea, siempre y cuando
usted lo experimenta como poderoso y positivo ahora.... Cuando haya seleccionado uno, yo quiero
que pienses de esa memoria la forma de pensar de ella cuando se tiene que poderoso impacto en

usted. Observe como lo experimenta”

Cuando Sally volvié a la memoria que habia seleccionado, ella sonrio, su respiracion profunda,
y su espalda se enderez6 un poco. Es evidente que esto era exactamente el tipo de memoria de gran
alcance que queria que ella encuentre.

"Ahora, Sally, quiero que piensen en una memoria ordinaria que es de poca
importancia. Se puede cepillarse los dientes esta mafiana, poniendo en su ropa, ni nada
de eso

"Ahora quiero que usted pueda comparar esas dos memorias. Como se comparan, se puede
notar las diferencias que hacen que un potente y la otra ordinaria. Por ejemplo, uno podria ser una
pelicula mientras que la otra es una imagen fija. Uno podria estar en color, mientras que el otro es

blanco y negro. Uno podria tener sonido, mientras que el otro es silencioso ".

"El ordinario es pequefio y aun asi, como una fotografia en blanco y negro-El poderoso es a
mi alrededor, como si estuviera realmente alli en ella se estd moviendo y los colores son pasteles
muy suaves, como un cuadro de Monet;. Me encanta ellos. Y hay un sonido agradable. no hay

sonido en la ordinaria ".

Creacion de una Nueva Impresion Positiva

"Ahora quiero que permite establecer esas experiencias a un lado temporalmente, mientras te
hago una pregunta muy importante. ; Qué experiencia podria haber tenido
antes de la desaparicion de su padre que habria hecho mucho mas facil para que usted vaya a través
de su desaparicion? ¢ Qué experiencia especifica que se han preparado para ello, por lo que usted

no necesita sentir esos sentimientos terribles de estar perdido y abandonado?"

"Mi padre era todo para mi en ese momento. Creo que si alguien me
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trusted me habia dicho que él siempre estaria alli y me proteja sin importar lo que
sucediera, eso habria hecho mucho mas facil, tal vez si mi hermano habia dicho que a mi ".

"Bien. Eso es sin duda el tipo de cosas que pueden hacer una gran diferencia, por lo que
vamos a intentarlo. Cierras los ojos y volver a ser seis o siete afios de edad, asi anfes de su padre se
fue. Construir una experiencia detallada de su hermano hablando con usted y tranquilizador. Como lo
hace, asegurese de que esa experiencia al igual que la memoria de gran alcance positivo que ha
llamado antes. Construir esta nueva experiencia para que esté a su alrededor, en movimiento, con el
sonido, y con esos colores pastel suaves que tanto amas. Puede mantener la revision y ajuste de la
experiencia tanto como te gusta, con el fin de que sea el tipo de memoria que le permitira responder
con habilidad a la ausencia inesperada de su padre después. Témese todo el tiempo que necesita, y

asiente con la cabeza cuando se ha terminado de construir a su satisfaccion. "...

Como Sally comenz6 a construir esta nueva memoria, su respiracion se profundizé, sonrio, y su
espalda se enderezé en la misma forma que cuando se recuerda la memoria positiva originales. Esto
me hizo saber que Sally nuevo la memoria seria un recurso igualmente poderoso. Después de un

minuto, ella asintio.

Usando el nuevo sello para un cambio de gran alcance

"Ahora quiero que venga rapidamente hacia adelante a través del tiempo, con lo que el impacto
de esta experiencia positiva con su hermano junto con usted. A medida que avance a través del tiempo,
se puede notar cdmo se desplazan todas sus experiencias posteriores y reevaluados a la luz de ese
experiencia con su hermano. al darse cuenta de que gran parte de esto sucedera en un nivel
inconsciente, vienen rapidamente a través del tiempo. Cuando llegue el momento, parar y verse a si
mismo de pasar en el futuro, viendo como va a ser diferente como resultado de esta experiencia con su

hermano. Una vez mas, tomar todo el tiempo que necesita, y abre los ojos cuando haya terminado. "...

Después de un minuto, Sally abrié los ojos. "Eso fue interesante”, dijo. "Viniendo hacia adelante en
el tiempo era algo asi como esa parte al final de la pelicula 2007 donde toda la materia esta disparando
pasado en ambos lados. Cuando llegué a la época en que mi padre se fue, sélo una especie de navegado
a través de él .... Y cuando pienso en ello ahora, es muy diferente. Todavia estaba preocupado, pero sabia

que mi hermano estaria alli. Me siento mas grande, de alguna manera; Me siento mas poderosa ".

"Todo eso suena bien. Ahora piense en su hijo, y averiguar como se siente." ...

"Me siento bien ahora. El no parece tan lejos manera nunca mas. Yo incluso intentado hacer que

la pequena, tenue, lejano imagen, pero no me afecta".
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Este proceso duré aproximadamente quince minutos. Al dia siguiente, Sally me dijo que
habia llamado a su hijo la noche anterior y se habia sentido bien. La ansiedad no habia
regresado.

Aunque he podido llegar a Sally como a largo plazo de seguimiento, sé que el uso de
este método con muchas otras personas que los resultados suelen durar, e incluso a veces se
vuelven mas potentes con el tiempo.

Respuesta sexual

Beverly no estaba contento con lo que la llamo "fobia a las relaciones sexuales" y la
renuencia a involucrarse con un hombre. Habia luchado con esta aversién a las relaciones
sexuales y la participacion desde que habia pasado por una experiencia muy dificil con una
relacion anterior. Beverly habia estado viviendo con un hombre cuando accidentalmente se
quedé embarazada. El hombre se retird, dejandola a tratar con él solo. A pesar de que
Beverly se habia opuesto al aborto, y pensé que nunca lo consideraria, ella tomo la dificil
decision de tener uno. Esta experiencia dejo Beverly evitar la intimidad y la relacién sexual.

Dado que la queja de Beverly derivé de un expe- riencia traumatica anterior, utilicé el
mismo proceso que habia utilizado con Sally. Al elegir una experiencia de recursos, Beverly
decidié construir una experiencia previa de haber causado la muerte de un amigo a través de
su error, y después de haber llegado a un acuerdo con su error y sus consecuencias. La
primera vez que me dijo que esto era lo que queria construir como un recurso, que estaba un
poco sorprendido, ya que la mayoria de la gente elige una experiencia mas "positivo".
Después de pensarlo, decidi que era mas sabio que yo; que habia elegido exactamente la
experiencia que prepararia su para hacer frente al aborto.

Cuando hablé con ella unos dos meses mas tarde, ella dijo que sentia definitivamente
una nueva apertura y disposicién para formar una relaciéon con un hombre, pero nadie sabia
que en el momento parecia adecuado para ello. Después de dos meses mas, ella llamoé y dejé
este mensaje: "La prueba de fuego llegd, y yo pasado con gran éxito." Habia encontrado a
alguien especial para el amor, y fue disfrutando de su intimidad y la relacién sexual, sin
ningun rastro de la vieja miedo y reticencia.

El método

Este proceso, llamado el "destructor decisién”, ha sido recientemente desarrollado por
Richard Bandler, uno de los co-creadores de la PNL. Se utiliza un primer supuesto de que la
mayoria de nosotros tenemos sobre nuestras vidas: que el pasado influye en el presente y
futuro. Si las experiencias pasadas traumaticas pueden causar problemas mas adelante,
también tiene sentido que las experiencias positivas de aprendizaje pueden servir como
recursos mas adelante.
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Todos nosotros hacemos "conclusiones” o "decisiones" sobre la base de las experiencias que tenemos
en la vida. Estas conclusiones pueden afectar en gran medida la forma en que respondemos a experiencias
posteriores. Muchas de nuestras creencias se formaron por una experiencia intensamente significativa en el

pasado; otros por una serie de experiencias menos intensos.

Por ejemplo, Sal tuvo una experiencia temprana que le hizo concluir que no podia aprender.
Cuando Sal tenia tres afios, agarré un rompecabezas de la estanteria y traté de poner juntos. El
rompecabezas era de seis afios de edad, pero Sal no sabia eso. El no comprender plenamente que
incluso seis afios podian hacer cosas que de tres afos de edad no pudo. Sélo era consciente de que él

intentd y lo intentd, pero no pudo conseguir el rompecabezas.

Los padres de Sal estaban en la sala de observacion de su creciente frustracion. Estaban
desconcertados por lloriqueo de Sal sobre el rompecabezas y no sabian qué hacer. Por ultimo, dijo su padre,
de su propia frustracién, "Oh, sélo hay que poner el rompecabezas de distancia. Usted parece que no puede
aprender nada de todos modos!" La proxima vez Sal tratdé de armar un rompecabezas y quedé atascado, que
recordaba la ultima vez que habia intentado y han fracasado, y lo que habia dicho su padre. "Tiene razén. No
puedo aprender”, pensé. Se puso el rompecabezas de distancia sin tratar muy duro, y se volvié a algo "facil"

de hacer.

Mas tarde Sal joven estaba tratando de desarmar un reloj viejo con un destornillador. A él le
gustaba desenroscar cosas. A veces se necesita un poco de averiguar para determinar qué
desenroscar en qué orden, y Sal pronto se encontré con algo que no podia ver de inmediato la forma
de desmontar. Pensando en sus experiencias anteriores de fracaso, Sal no traté muy duro.
Rapidamente se puso el reloj hacia abajo, pensando que era mas evidencia de que él no podia hacer
las cosas.

Con los afios, Sal tenia muchas mas experiencias que apoyan la conclusion de que no podia hacer las
cosas. Sobre la base de la experiencia temprana de Sal, que estaba dispuesto a pensar en los
acontecimientos posteriores de la misma manera, el fortalecimiento de su primera conclusién acerca de sus
limitaciones.

Por el contrario, Glen tuvo una experiencia temprana que coloreaba todo su futuro, de una
manera mucho mas positiva. Cuando Glen tenia cuatro afios, su familia se trasladé desde el desierto a
Ohio, donde habia muchos arboles. Glen no estaba acostumbrado a todos los arboles y estaba
dispuesto a subir a ellos. Después de seleccionar su primer prospecto escalada, Glen mueve hacia
arriba de una rama a la siguiente, emocionados con esta nueva actividad. Cuando él era bastante alto,
Glen mir6 a su alrededor, contentos, y decidioé que era hora de bajar. Esa fue la primera vez que le habia
ocurrido a Glen a mirar hacia abajo, y se convirti6 en terror. Se agarré la rama, y grité a su madre, que

era alrededor de la esquina de la casa. "Ayuda, no puedo bajar!"

La madre de Glen llegé corriendo, y estaba un poco nervioso al ver a si misma
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Glen tan alto en el arbol. Sin embargo, ella calmadamente dijo, "Glen, que esta sosteniendo firmemente, y
eso es bueno. Ahora se las arreglé para conseguir arriba ese arbol, y si se puede encontrar una manera de
levantarse, usted puede encontrar una manera de bajar. Se puede llegar a abajo con un pie y sentir por una
rama que se siente sélido, y tratara de mantener el peso?" Glen sentia mas tranquilo con solo escuchar la voz
de su madre. Tenia un sentido de competencia sobre si mismo cuando se dio cuenta de que él fenia subido
todo ese camino por si mismo. El se puso a la tarea de encontrar su camino hacia abajo, lentamente y con
cuidado, hasta que estuvo segura en la parte inferior. A pesar de que era mas cuidado con los arboles que

suben en el futuro, Glen baj6 con un sentido de competencia, que &/ podria encontrar algo mejor por su cuenta.

Esta experiencia quedo con Glen. Cuando empez6 la escuela y se encontré que eran dificiles
tareas, Glen pensaria en subir al arbol, se dan cuenta de que podia entender las cosas, y siguid
intentando y haciendo preguntas hasta que se hizo descifrarlos Sigui6 trabajando en las cosas, hasta
que logré, a veces mucho después de que sus amigos habian abandonado. Cada éxito se convirtio

en una confirmacion adicional de que Glen podria aprender y tener éxito en las cosas.

Cuando formamos conclusiones inutiles, como lo hizo Sal, por lo general es porque en el momento
que no entendemos que ofro las personas se limitan de alguna manera. El padre de Sal ciertamente no lo
hizo media para que se sienta como un fracaso. No era mas que frustrado y no sabia qué otra cosa hacer.
En situaciones como ésta, los nifios a menudo piensan mal de si mismos, en lugar de sélo la comprensién
de que otra persona es limitada. La comprensién de como funcionan estas experiencias formativas nos da
la clave para saber cémo producir cambios de gran alcance en experiencias traumaticas en nuestra propia

historia pasada.

Puede ser muy dificil tratar de cambiar una experiencia traumatica directamente, porque la
persona tiene una respuesta tan fuerte con el trauma. Eso es como intentar construir una casa
durante un terremoto. Sin embargo, cuando se crea una experiencia positiva de curacion antes de el
trauma ocurre, no hay interferencia. Si se construye una casa asi, puede soportar facilmente hasta
un terremoto mas tarde. Al dar a la nueva memoria las mismas caracteristicas de un recuerdo
positivo de gran alcance, se asegura de que va a tener la fuerza para influir en los acontecimientos
posteriores de una manera positiva. A pesar de que la persona sabe conscientemente que cre6 esta
memoria, esas caracteristicas todavia le dan el poder inconsciente de una memoria real. Nuestra
cinta de audio "El Destructor Decision" incluye otro ejemplo completo, asi como la discusion (véase

el Apéndice II).

Cambio de un pasado abusivo

Aunque Sally y Beverly tenian s6lo una experiencia traumatica, este método es
particularmente util para las personas que tenian una serie de traumatica
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experiencias a lo largo de un largo periodo de tiempo. La construccion de una nueva y poderosa memoria
puede revisar una larga historia de desagradable para alguien con una infancia abusiva o de explotacion, y ser
un paso hacia la creacién de un ser mas ingeniosos.

Kristen habia repetido las experiencias de abuso en su infancia, y queria ganar mas resolucion.
Cuando traté de pensar en una nueva experiencia de impronta para colocar en su pasado, no podia
pensar en una que parecia lo suficientemente fuerte como para superar el impacto del abuso. En su
lugar, se imaginé ser el mas sabio, mas evolucionado su que queria ser en el futuro. Cuando se tomd
esta experiencia en el pasado con ella, y luego se acercé a través del tiempo, fue una experiencia
espectacular para ella. Posteriormente, se dio cuenta de que sus interacciones con otras personas eran
diferentes de una manera interesante. Cuando ella habia hablado con alguien con anterioridad, se
sentia como si la otra persona no soélo la estaba viendo, sino que también estaba viendo todas sus
experiencias pasadas de abuso al mismo tiempo. Kristen siempre habia pensado que otras personas la
vieron como "ese tipo de persona", y esto limita lo que pensaba que era posible para ella. Por el
contrario, después de esta experiencia, dijo Kristen, "Ahora es como si sélo estan viendo yo, y lo que
estoy haciendo en este momento." Kristen se sinti6 mas libre, ya no limitandose a ser 'ese tipo de

persona.’

Audiencia Recuperacion

Dick llevaba un audifono en un oido, y un tenedor de sintonia artificial habia sido instalado
quirargicamente en el otro. Incluso con el audifono, Dick veces no oyo voces y sonidos que estaban
dentro del rango de audicion para los demas. problemas de audicién de Dick habian comenzado después
de una experiencia afos atras, cuando habia estado volando sobre el Golfo Pérsico. El avion de Dick
habia sido crucero a 40.000 pies, cuando una ventana exploto, causando una pérdida inmediata y
completa de la presion. El avién no estaba equipado con las mascaras de oxigeno convenientes de
aviones de hoy en dia, por lo que el piloto se lanzé rapidamente a 10.000 pies donde hay oxigeno

respirable.

Esta rapida pérdida de presion, seguido por la caida de 30.000 pies, era mas que oidos de Dick podia
soportar. En que el rapido descenso, una bolsa de aire habia conseguido atrapado en las trompas de
Eustaquio de Dick. Después, Dick tenia cirugia de oido en un intento para corregir los problemas que dieron
como resultado, y un tubo se coloco en la oreja para drenar la presion de aire. De acuerdo con Dick, sus
médicos le dijeron mas tarde que este procedimiento habia traumatizado ain mas la oreja, haciendo que la

otosclerosis, o el envejecimiento precoz de la oreja.

En respuesta a las recomendaciones médicas, Dick y luego se sometieron a cirugia de oido en el oido
derecho, y un tenedor de metal se instal6 para pasar por alto el yunque endurecido. Esto restaura la audicion
de Dick en ese oido a su nivel previo a trauma. Sin embargo, con frecuencia tenia un timbre o dolor en los

oidos.
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audiencia de Dick en su oido izquierdo habia empeorado gradualmente con el tiempo. La primera vez
que se dio cuenta de que su oreja izquierda no se oye tan bien cuando estaba escuchando a un reproductor de
casete con auriculares estéreo. Se dio cuenta de que tenia que subir el volumen de la oreja izquierda hasta 9,
mientras que el volumen de la oreja derecha se establece en 1. Cuando Dick habia puesto a prueba su oido, el
oido izquierdo probado en el rango de "duro de oido" a 60 -70 decibelios. Antes de la experiencia avién, Dick
tenia varias pruebas de audicion, con ambos oidos en el rango de diez decibelios. Diez decibelios es un poco
menos que el promedio, pero dentro del rango normal. En comparacion, el nivel de sonido derecho frente a un

representante de una banda de roca grande es de unos 90-100 decibelios.

Dick habia dejado su audifono en su casa el dia que estaba ensefiando el destructor de decisiones en
un grupo de entrenamiento avanzado. Para conocer el método, cada persona en un grupo de practica rota
entre tres posiciones: cliente, guia, y el observador. Cuando fue el turno de Dick ser cliente, recuperando su
audiencia estaba lejos de sus pensamientos. Tenia la esperanza de obtener una sensacion general de salud,

el bienestar y el equilibrio en su vida.

En primer lugar, él eligi6 un momento en que era mas saludable. Volvié a la vez durante sus
afos de adolescencia, cuando se consideraba a estar en excelente forma, tanto fisica como
emocionalmente. Tomé un tiempo de vida cuando él tenia energia, concentrada asi, aprendié
rapidamente, y era tan fuerte emocionalmente como era fisicamente. También fue un momento en que
tenia la capacidad de tomar buenas decisiones. Como Dick volvié a re-experimentar ese momento, él
se dio instrucciones de no hacer los cambios demasiado especifico, ".. Para que todo tipo de piezas se
pueden unir. Let it sintetizar como lo hara." Dick informé la visualizaciéon de esta experiencia de la
salud como una ola. Tenia una imagen de una "escultura" arena que se puede entregar, y observe

cémo la arena reubica en nuevos patrones. Salud para él fue "rodando con la onda" de arena.

Cuando Dick se sumerge totalmente en esa experiencia, se dej6é avanzar rapidamente a
través del tiempo, con lo que su experiencia de la salud completo, junto con él, todo el camino hasta
la actualidad. Dick y luego se aferré a esa experiencia de la salud en el presente, mientras que al

verse pasando en el futuro, aun con la experiencia de la salud.

Cuando Dick termino, se quedé perplejo al escuchar el sonido del agua que cae. Mirando a su
alrededor, se dio cuenta de que era una fuente de agua cercana, que no habia notado antes. Entonces
se dio cuenta de que estaba escuchando con su
izquierda joreja! La mayoria de nosotros encontramos dificil de creer que Dick habia recuperado su
audiencia tan repentinamente. Varias personas en el seminario probados por Dick susurrandole detras de
él, algo que no podria haber escuchado sélo una media hora antes. exdmenes médicos posteriores han

verificado subjetiva de Dick



36 CORAZON DE LA PRESENTE

Experiencia: la oreja izquierda, que habia probado en 60-70 decibelios, ahora pone a prueba a los 10
decibelios, el mismo que era antes del incidente del avion.

Un afio mas tarde, le pregunté qué diferencia Dick esto ha hecho en su vida. Ahora no tiene
necesidad de su audiencia de la ayuda y de hecho ha perdido. Sus orejas se sientan comodos; que
ya no tiene ningun timbre o dolor. "Hace poco fui a una conferencia y disfrutado de poder sentarse en
la dltima fila," dijo Dick. "Antes, siempre tenia que sentarse en la primera fila, incluso con mi audifono.
Canté una de las partes principales en una obra de teatro de la comunidad recientemente. Yo no

hubiera hecho eso antes, porque no podia he dado cuenta si yo estaba dentro o fuera de tono.

"Y en una nota afadida, yo uso mi voz ahora para comunicarse de una manera que no era
consciente de antes. Yo uso el tono de voz y el ritmo-ajusto el volumen y el tono de mi voz que habla
mas de lo que hacia antes. Me ayuda obtener resultados en mis consultas con mis clientes. no

habian reconocido como era el sonido importante ".

El destructor de decisiones es uno de los métodos mas ampliamente Utiles presentados en
este libro, y ha producido algunos de los resultados mas sorprendentes. Es particularmente Util
cuando una persona ha tenido una larga historia de experiencias desagradables, que a menudo es el
caso de alguien que ha sido abusado durante un largo periodo de tiempo. A medida que la persona
llega a través del tiempo con su poderoso recurso, fodos aquellos experiencias se convierten en un
problema transformado a la vez, en lugar de tener que cambiar los laboriosamente uno a la vez, ya
que la mayoria de terapia convencional. Ademas, por lo general resulta en la persona ganando una

mas potente sentido de si mismos como una persona, algo que les sirve bien en los retos del futuro.



La eliminacion
Las
respuestas alergicas

' Cuando Maria tenia once afios de edad, fue picé en el pie por una abeja. Para la

mayoria de nosotros esto seria un acontecimiento doloroso, pero nada especial. Sin

embargo, los acontecimientos que si-

lowed hizo que fuera una experiencia inolvidable para Maria y su familia. Unos diez minutos
después de la picadura, Maria notd que su garganta se sentia espinoso y con picazén en el interior,
y parecia estar hinchazén. Pronto tuvo una considerable dificultad para respirar. Su familia asustado
corrié a la sala de urgencias mas cercana. En el momento en que llegd, Maria apenas podia
respirar. EI médico de guardia de inmediato le dio tres inyecciones diferentes para contrarrestar sus
sintomas. Dijo que probablemente habria muerto por asfixia sin tratamiento rapido. Maria fue
advertido de mantenerse alejado de las abejas para prevenir una repeticién en peligro la vida, y ella

hara todo lo posible para hacerlo.

Después de diez afios de esto, Maria se puso a prueba para averiguar si ella seguia siendo sensible.
El médico que le administré una prueba de la piel le dijo que ella era todavia muy sensible, y le aconsejé que
tomar inyecciones semanales de antigeno de abeja, para construir gradualmente su tolerancia a las
picaduras de abeja. Para estar seguro, se debe hacer esto por el resto de su vida. Maria auto-administrado
este tratamiento para los proximos doce afios. Unos cuatro afios antes de trabajar con ella, los cambios en el

procedimiento hicieron autoadministracion de los tiros imposibles, por lo que Maria decidié dejar de tomarlos.

37
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Cuando Maria aprendido que la PNL tenia un método que puede eliminar la respuesta alérgica,
que estaba interesada. "Maria, en primer lugar quiero darle una idea de lo que vamos a hacer aqui.
Desde hace muchos afos se ha sabido que las alergias son esencialmente un 'error' del sistema
inmunolégico. Cuando el sistema inmunoldgico esta funcionando bien, se identifica sustancias
verdaderamente peligroso y responde a ellos con el fin de proteger su cuerpo. Esta es la manera como

su cuerpo le protege de las bacterias o virus dafinos.

"Pero a veces el sistema inmunoldgico de una persona comete un error e identifica un
alimento inofensivo, el polen, el polvo, o una picadura de abeja como peligrosas, cuando en realidad
no lo es. Si su sistema inmunolégico piensa algo asi como que es peligroso, usted termina con una
alergia en lugar de proteccion. En su caso, su sistema inmunolégico hizo un error muy grave, que

casi te maté. Y, por supuesto, lo mas sensato que hacer cuando se comete un error es aclararlo.

"El proceso que vamos a utilizar, simplemente entrenar a su sistema inmune para responder mas
adecuadamente a las picaduras de abeja. Se le permitira a su sistema inmune que a pesar de una
picadura de abeja es una molestia y un fastidio, no es algo para preocuparse. el proposito de su sistema
inmunologico es proteger a usted. Una vez que su sistema inmunolégico sabe que las picaduras de abeja
son inofensivos, que realmente va a ser mucho mds seguro porque no va a tener esa respuesta alérgica
peligrosa. Su sistema inmunoldgico sera capaz de responder de la manera que lo hace a cualquier otra

cosa que es inocuo.

"En primer lugar me gustaria que le hagan solo un poco de la respuesta alérgica, por lo que
puedo observar su respuesta actual, y ser capaz de saber cuando su respuesta es diferente.”
Puesto que la respuesta de Maria habia sido peligrosa para la vida, que tenia que estar extremadamente
cuidado para obtener s6lo una respuesta parcial. Sélo he subrayado querer un poco de la respuesta,
y se prepard para ver de cerca e interrumpir antes de que los sintomas eran intensas. "Me gustaria
que cerrar los ojos y volver a ser once afios, justo después de la picadura de abeja que, cuando era
primer comienzo a notar los sintomas en la garganta-OK, ya es suficiente! Usted puede abrir los ojos

y mirame ahora,

como se siente su cuerpo vuelva a la normalidad ".

Como Maria recordd que la experiencia, su expresion se habia desplazado en una variedad de
maneras. Ella se convirtié en mas tensa en general, especialmente en la cara, que se hizo mas blanca.
También mostrd una variedad de otros sintomas de estrés. Al tener su recordar el estado alérgico pude
notar como se veia en ese estado. Esta informacion sera esencial tarde cuando quiero probar para ver

si este estado problema ha sido alterado.

"Maria, el siguiente paso en este proceso es para que usted pueda pensar en algo
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que es similar a una picadura de abeja, pero a la que el sistema inmunitario Ya sabe cémo responder
de manera apropiada, sin una respuesta alérgica. Lo que parece similar a la suya? ¢ Cémo responde a
las picaduras de hormigas, por ejemplo?"

"¢ Qué hay de las picaduras de avispa?" pregunté Maria. "Me han picado por avispas, tanto
antes como después me pico la abeja, y nunca he tenido aparte de dolor local, enrojecimiento, e
hinchazén nada".

"Eso es perfecto. Debido a que su cuerpo ya sabe como responder apropiadamente a las
picaduras de avispa, vamos a utilizar esto como un recurso para entrenar a su sistema inmunoldgico.
Ahora cierra los ojos otra vez, y recordar un momento en que le picé una avispa. Como se siente la
picadura, y la experiencia lo que es eso, puede darse cuenta de que su sistema inmunoldgico sabe

exactamente como responder adecuadamente a esta situacion. Observe lo que es eso."

Como Maria respondié a imaginar ser picado por una avispa, su postura y expresion
cambid en una variedad de maneras. Su espalda se enderezo, su respiracion era regular, etc.
Como vi estos cambios no verbales, me acerqué y puse la mano con suavidad y firmeza en su

hombro, por lo que mi contacto se asociara con su respuesta adecuada a las picaduras de avispa.

"Maria, voy a mantener mi mano sobre su hombro para estabilizar la respuesta saludable
que ahora esta experimentando. Su cuerpo ya sabe como responder apropiadamente a una
picadura de avispa. Ahora quiero que abran sus ojos e imaginar hay una pantalla de plexiglas de
espesor en toda la habitacion en frente de usted, de suelo a techo. usted esta aqui,
completamente seguro, protegido de cualquier cosa que pueda ocurrir en el otro lado de la
pantalla.

"Ahora ve a si mismo en el otro lado de las plexiglas. Mira que Maria mientras se responde a
una picadura de avispa, su sistema inmunoldgico responde normalmente y de manera apropiada

"Ahora se puede ver y notar lo que se siente como que Maria alla
responde de la misma manera a una picadura de abeja. Al igual que con una picadura de avispa, su
sistema inmunoldgico sabe exactamente qué hacer ".

Yo estaba viendo Maria con mucho cuidado para verificar que su respuesta no verbal
continué siendo su respuesta normal a la picadura de avispa, y no la respuesta que vi al principio,
cuando ella recuerda haber sido picado por una abeja. Si ella habia vuelto a caer en la respuesta

alérgica de edad, le habria interrumpido, copia de seguridad, y comenzé de nuevo.

"Desde aqui, tomar el escudo de plexiglas de distancia, extender la mano y llevar la Maria que
se ve delante de usted de nuevo en ti, para que pueda ganar su conocimiento de como responder

apropiadamente a las picaduras de abeja Ahora, con su sistema inmunoldgico saber qué hacer,

imagine que es picado por una abeja, aqui, dandose cuenta de lo que es ahora tener los recursos

necesarios para responder de manera apropiada.
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Usted puede tener un sentido de apreciacion de que su sistema inmunoldgico ha aprendido algo tan
importante tan rapidamente, y disfrutar de su nueva respuesta ".

Mientras lo hacia esto, la expresion no verbal de Maria permanecié recursos; se mantuvo la
misma respuesta normal cuando se piensa en la picadura de una abeja. A lo largo de este
proceso, que habia estabilizado esta respuesta, manteniendo la mano en el hombro. Ahora quiero
probar para ver si ella puede responder de la misma manera, sin esta ayuda, asi que tomo mi
mano de su hombro. Cuando le pedi que cerrara los ojos y vividamente imaginar ser picado por
una abeja de nuevo, su expresion no verbal continué para indicar una respuesta normal. Fui un
paso mas alla en mis pruebas. "Maria, ahora imagina que se tome este recurso de su sistema
inmunoloégico saber como responder apropiadamente, y revivir la picadura de una abeja cuando
era once afios de edad, ya que hubiera sido, A hora...." Como hizo Maria esto, su respuesta al
estrés de edad ya no estaba alli. En su lugar vi todas las sefiales no verbales de la respuesta

ingeniosa normales de Maria. Este proceso duré aproximadamente diez minutos.

Cuando terminamos, Maria no estaba convencido, como la mayoria de la gente es, que ella era
diferente. Sin embargo, habia visto un marcado cambio en su respuesta no verbal para imaginar ser picado
por una abeja al final del proceso, asi que estaba seguro de que habia trabajado. Dada la gravedad de la
respuesta alérgica anterior recomendé que se no probar esto al estar cerca de las abejas y de ser picado,
pero que tal vez obtener una prueba cutanea. Sin embargo, la vida pronto se proporciona una prueba mas

completa, sin haber sido invitado.

Unos dos meses después de que trabajé con Maria, que fue picado por una abeja mientras ella estaba
sola en casa. Ella se asusto y llamé inmediatamente a una clinica de emergencia para obtener asesoramiento
sobre el uso de un kit de adrenalina que habia comprado recientemente. Ella no queria utilizar el kit de
epinefrina a menos que fuera necesario, asi que llamé a un amigo cercano, le dijo que la situacion, y luego
continué hablando con ella hasta que habian pasado veinte minutos. Excepto por el enrojecimiento local y la
inflamacién que es normal para una picadura de abeja, no tenia reaccioén a ella. Aunque Maria estaba muy
contento, ella sigue siendo escéptico, y es cautelosa prudencia, llevando a su equipo de epinefrina con ella en

las salidas como una medida de seguridad.

El método

Este proceso fue adaptado por dos de nuestros colegas, Tim Hallbom y Suzi Smith, de un
método desarrollado originalmente por Robert Dilts, uno de Bandler y colegas mas antiguos y
mas capaces de molino.

Amplia experiencia clinica indica que este proceso alergia es completamente eficaz en

aproximadamente el 80% de los casos en los que la especifica
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alérgeno ha sido identificado. También funciona bien para muchas "sensibilidades" a metales, productos
quimicos, etc., que no son considerados verdaderas alergias. la cinta de video

Alergias (eliminando 1) incluye tres sesiones completas realizadas por Tim y Suzi, con entrevistas de
seguimiento. En este video se puede observar como tres clientes pierden sus alergias o sensibilidades a

los gatos, el trigo y la leche y los productos quimicos de cuarto oscuro.

Aunque la mayoria de la gente necesita la ayuda de alguien entrenado en este método, hemos
sido sorprendidos al encontrar que algunas personas han perdido su respuesta alérgica con s6lo

escuchar una cinta. Un hombre llamoé y reporto:

"He jugado su cinta de la alergia para mi esposa, y otras dos personas que tenian alergias. Después
de solo escuchar la cinta, los tres cuenta de que sus alergias se han ido! Mi esposa habia sido alérgica a la

vara de oro y muchas otras cosas, y me sorprendié con un ramo de vara de oro sobre la mesa ".

Las alergias no especificas

EI método funciona con mucha menos frecuencia para "fiebres del heno" no especificos en la que el
alergeno especifico es desconocido, presumiblemente debido a que es mas dificil de identificar una situacion
suficientemente similares con una respuesta normal. Sin embargo, a veces hemos sido capaces de obtener
resultados incluso con estos.

Anna, que habia sufrido de asma desde la infancia, se habia dado cuenta de que sus sintomas
asmaticos aumentaron significativamente durante la primavera y el otofio, tanto las estaciones de polen. Ella
pensoé que su asma podria ser parcialmente debido a una respuesta alérgica. Cuando usé el proceso de la
alergia con ella, ella no se le ocurrié
cualquier cosa a la que estaba segura de que no /o hizo tener una reaccién alérgica. Asi que en vez, le

pregunté a pensar un momento anterior en su vida cuando ella no tenia sintomas.

"Reloj ese Anna-Anna la que sabe como responder bien a una amplia gama de cosas-polen,
moho, polvo, y asi sucesivamente. . Que el cuerpo de Anna responde simplemente de forma
automatica apropiada" Esto consigui6 una respuesta positiva de ella, que parecia muy ingenioso
cuando penso 'que Anna'.

Varios dias después de completar el proceso, Anna era bastante complace informar de
que sus sintomas de asma habian caido a alrededor de un tercio a OneHalf su nivel anterior.
Desde que era una enfermera registrada y se habia educado a fondo sobre el asma y sus

medicamentos, se sentia podia reducir su medicacién por su cuenta.

Y si el método no funciona?

Como mencionamos anteriormente, por razones que aun no estan claras, este método no

funciona para un 20% de las personas con alergias especificas. los
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método depende de la capacidad de utilizar las palabras con habilidad para provocar estados en el cliente.
congruencia no verbal es también un factor esencial, al igual que con todos los métodos de PNL. Es posible
que algunos fallos son simplemente debido a los limites en las habilidades verbales y no verbales de la
persona que lleva a cabo el procedimiento.

Otro factor, a menudo llamada "ganancia secundaria", puede ser la razén de otros momentos en
que este método no ha sido eficaz. La ganancia secundaria es mas que otra forma de decir que todos
nuestros comportamientos tienen efectos positivos. Por ejemplo, cuando alguien tiene una respuesta
alérgica al azicar, muy a menudo la alergia tiene la funcién positiva (ganancia secundaria) de mantener
a la persona aumentar de peso. Si hemos tenido éxito en la eliminacién de la alergia, la persona a
continuacién, se enfrenta a un nuevo problema: comer demasiado aziucar y aumentar de peso. Si
alguna parte de la persona reconoce esto, sera sabia y vigorosamente se oponen a la eliminacion de la

alergia.

La solucion a este conflicto es ensefiar a la persona formas alternativas mds eficaces para
controlar su peso. Luego, cuando la alergia ya no es necesario para servir a la funcion positiva,
no habra ninguna resistencia a su eliminacion Del mismo modo, alguien puede
inconscientemente prefieren permanecer alérgica al humo del cigarrillo porque no tiene otras
formas de insistir en que otros no fuman comodamente, o porque la alergia es la unica forma
que tiene de llamar la atencion de los demas. Diciendo "Prefiero que no fuma alrededor de mi"

o "Quiero algo de atencién de que" puede ser dificil, por lo que la alergia "habla de" la persona.
Si alguien que no quiere gatos en su casa perdio6 su alergia a los gatos, podria ya no ser capaz
de cumplir sus deseos.

Cuando se conocen las funciones positivas (ganancias secundarias), por lo general es posible
encontrar formas alternativas eficaces para lograr estos objetivos. Sin embargo, nuestras funciones positivas
son a menudo inconsciente. Si no se identifican, por lo general ser poderosos obstaculos para cambiar, no
importa qué método se esta utilizando. Capitulo 8 incluye un método que puede ayudar a identificar estas
funciones positivas de una manera respetuosa y de afirmacion, de modo que podamos encontrar mejores

soluciones alternativas.

Antecedentes Cientificos

En los ultimos afios, tanto la evidencia cientifica experimental ha ido acumulando con
respecto a la interrelacion anatémica y bioquimica intima entre el sistema nervioso y la
respuesta inmune que un nuevo campo "psiconeuroinmunologia,” ha sido creado. Informes
anteriores habian demostrado que las emociones, el humor y el estrés afecta la respuesta
inmune. Sin embargo, el enlace se pensaba previamente que solamente hormonal y no

especifica.
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El libro de Bernie Siegel Amor, Medicina y Milagros (2) y Stephen
Locke El sanador dentro ( 3) son fuentes excelentes de la creciente evidencia anecdética-tanto-y

cientifica de la capacidad de la mente para afectar el sistema inmunoldgico.

Para aquellos que quieran un acceso mas directo a algunas de las fuentes sobre la influencia de
los factores psicolégicos en la actividad del sistema inmune, le referimos a varios articulos recientes en Ciencia,
la revista de la AAAS. Un informe de 1985 (4) resume los resultados del "Primer Taller Internacional
sobre Neuroimmunomodulation" que tuvo lugar en los Institutos Nacionales de Salud. En parte, este

articulo establece lo siguiente:

"Los investigadores han demostrado que destaca, tanto severa o mas mundanas, puede alterar la
respuesta inmune y que el condicionamiento pavloviano clasico, una forma de aprendizaje, también influye en
ellos. Ademas, hay conexiones anatémicas y quimicas entre los sistemas inmunitario y nervioso que pueden
servir para integrar sus actividades. No so6lo pueden las respuestas inmunes del sistema nervioso influencia,
pero, los nuevos programas de trabajo, las respuestas inmunes pueden alterar las actividades de las células
nerviosas. de hecho, las células del sistema inmunoldgico pueden funcionar en una capacidad sensorial, la
transmision de sefiales al cerebro sobre los estimulos, tales como los patdgenos invasores extranjeros, que no

serian detectados por el sistema sensorial mas clasico ".

En un 1,984 experimento doble ciego (5), conejillos de Indias fueron inyectados con una proteina
extrafia para estimular la respuesta inmune, y estas inyecciones fueron acompafiadas por un olor.
Después de sélo cinco emparejamientos con el olor, respuesta alérgica de los animales, medida por la
liberacion de histamina, podria ser estimulada por el olor solo. Los niveles promedio de histamina en
respuesta al olor acondicionado eran treinta veces mas alta que los niveles en respuesta a un olor
neutro. En otro estudio mas especifico (6) ratas fueron capacitados para tener una respuesta alérgica a
una luz y sonido. El nivel de una enzima especifica conocido por ser un enlace esencial en la respuesta

alérgica era aproximadamente cuatro veces el nivel en los animales no entrenados.

Algunos investigadores consideran que este es el mismo proceso por el cual gente
adquirir alergias. Un evento o respuesta emocional pueden desencadenar la respuesta del sistema
inmunitario de la persona, al mismo tiempo que un gato, el humo del cigarrillo, el polen, o algin otro
"alérgeno"” esta presente. Al igual que los conejillos de indias aprendido a tener una reaccion alérgica a un
olor, la persona aprende a tener una reaccion alérgica a esta sustancia que estaba presente en el
momento.

El método descrito en este capitulo también utiliza una técnica acondicionado simple para
cambiar la respuesta inmune. Cuando el cliente se imagina una situacion en la que la respuesta

inmune es normal, esto se traduce en una normal de
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respuesta fisioldgica, que luego se sustituye por la respuesta alérgica inapropiado. El paso
intermedio de verse a si mismo con la nueva respuesta deseada no es absolutamente
necesario en todos los casos. Este paso hace que sea mas facil de aprender la nueva
respuesta, mientras que al mismo tiempo se reduce la posibilidad de que la persona va a
volver de nuevo en la respuesta alérgica de edad.

Dado que este método demuestra que la respuesta inmune humana a veces puede ser
reacondicionado en minutos, hay enormes implicaciones para el tratamiento de una amplia
variedad de enfermedades en las que la respuesta inmunitaria es inapropiada. Usando el
mismo tipo de proceso, puede ser posible reducir o eliminar las respuestas autoinmunes
destructivas en enfermedades tales como la esclerosis multiple, la artritis reumatoide y el
lupus. Nuestra experiencia con este método también es compatible con la creciente cuerpo
de evidencia de que también debe ser posible aumentar la respuesta inmune

psicolégicamente a otras enfermedades como el cancer. Precauciones y sugerencias

Si usted esta interesado en probar este método, nos gustaria ofrecer dos precauciones
importantes. En primer lugar, si la alergia se trata de ningun tiene posibles consecuencias
peligrosas para la vida, como lo habia hecho con Maria de usar este método sélo bajo la
supervision directa de un médico. Entonces, si se va a activar accidentalmente una respuesta
alérgica grave, el médico podria hacer frente a las consecuencias médicamente. Sugerimos
que cualquier persona con una alergia de cualquier tipo de entrada médica obtener, ademas
de la utilizacion de este método.

En segundo lugar, nos gustaria recordarle que este método se basa en la capacidad
del cuerpo para acondicionar y descondicionar una respuesta alérgica. Si alguien descuidado
sobre la aplicacion del método, seria posible condicionar la respuesta alérgica a otras
sefales, en lugar de eliminarlo. Es de suponer que esto es lo que ha ocurrido
espontaneamente con personas que son alérgicas a una amplia variedad de estimulos.
Aunque esto nunca ha sucedido en nuestra aplicacion de este método, es una posibilidad si

alguien no fueron sumamente capacitados.

Si la lectura de este capitulo, o viendo el video alergia, estimula a recuperar
coémodamente y de forma automatica a partir de una alergia, como lo ha hecho para algunos
otros, felicitar a su mente inconsciente. Si desea una "guia" para ayudarle a eliminar una
respuesta alérgica, recomendamos encontrar a alguien que esta entrenado a fondo en este
método. Antes de tratar de guiar a otros en este proceso, le sugerimos que para obtener una
formacién completa, por lo que son capaces de obtener resultados de una manera que

protege a sus clientes.
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6 En respuesta a
la critica con
habilidad

’ Todos nosotros encontramos criticas de los demas; la camino nos ocupamos de que

cualquiera puede mejorar significativamente nuestras vidas, o puede hacernos deprimida

y amargo. Es facil "tome como algo personal”

cuando alguien critica lo que hacemos, o para magnificar la importancia de las criticas. En este capitulo se
puede aprender un proceso especifico que ha permitido a muchas otras personas con habilidad para
responder a las criticas.

Randy, un profesor universitario, se dio cuenta de que la critica de cualquier tipo le molestaba. "He
encontrado generalmente maneras de evitarlo", revelé Randy. "Yo mismo he trabajado profesionalmente
en una posiciéon donde no mucha gente me critica. Pero mi mujer no se intimida por mis credenciales, y
ella es demasiado critico. Todo esto criticas en su pais me molesta. También conduce a discusiones entre
mi esposa y yo siento que ella me esta atacando, pero ella dice que tiene algo importante que decir y no
estoy escuchando. yo tenia la esperanza de que vendria a verte, para que pudiera aprender a ser un poco
mas discreto. ella gané 't lo hacen, sin embargo, por lo que queremos averiguar si puede ayudar de todos

modos."

Mi primer trabajo fue para cambiar el foco de atencién de Randy a algo
posible para €. Tal vez tenia razén de que su esposa era demasiado critico y podria beneficiarse de
aprender como ser mas discreto. Sin embargo, incluso si la esposa de Randy no optar por afiadir a sus
propias decisiones personales, todavia hay mucho Randy puede ganar por tener un diferente respuesta a
su esposa. Si Randy tenia una manera de escuchar a su esposa sin tomar como algo personal, que

seria

46
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capaz de sentir mejor a si mismo, asi como ser mas compasivo su
limitaciones.

Una de las primeras cosas que model6 una serie de afos atras era como algunas
personas son capaces de responder asi a las criticas, cuando otros estan devastadas en una
pista de desacuerdo Cuando estudiamos las personas que respondieron con habilidad a las
criticas, estabamos cuidado con que se seleccionaron . Se realizaron busquedas de los que
podia considerar si habia alguna informacion util en la critica. No queriamos un enfoque de
simplemente haciendo caso omiso de la critica, y sentirse bien; queriamos ayudar a las
personas sentirse bien teniendo en cuenta la valiosa informacion en la critica. También
seleccionamos personas para estudiar que mantenian un sentimiento de compasién o de
buena voluntad hacia las criticas persona ofrenda. Algunas personas sélo son capaces de
mantener su propia autoestima "contraataque”. Salen de la critica sentirse bien, sino que
insultan o degradar a la otra persona. Cuando alguien contragolpe que por lo general no se
benefician de la critica-que acaba de desviarlo. Por el contrario, incluso duras criticas puede nos
beneficia, si tenemos una forma de sentir de recursos, mientras que consideramos, "¢ Hay
algo que puedo aprender aqui?"

Descubrimos que una distincion clave entre las personas que responden bien a la
critica y los que se sienten devastado cuando se le critica, se encuentra en cémo ven e/
significado de las criticas. Las personas que permanecieron recursos veian a si mismos haciendo
el comportamiento que estaba siendo criticado. La critica fue "ahi fuera", "a distancia". Desde
esta distancia, era facil para ellos hacer su calma propio Evaluacion de la critica, y decidir lo

que era Util en ella, y qué hacer al respecto

Por el contrario, aquellos que estan devastado por la critica "tomar las cosas bien en."
Mucha gente, literalmente, se imaginan que el "sentido negativo" de la critica va a la derecha
en su pecho, como una flecha piercing o un rayo oscuro de la luz

Fuera de estos descubrimientos se desarrollé una "estrategia para responder a las
criticas", que puede ser facilmente ensefié a los demas. Esto ha sido util para muchas
personas, y parecia que solo la cosa para Randy.

"Randy, supongo que algunas de las veces las criticas de su esposa se entregan mal.
Y sé que si una persona tiene que escuchar a una gran cantidad de criticas, sin duda puede
ser molesto y dificil de escuchar. ;Le gustaria tener una forma de sentirse recursos, incluso si
se utiliza un mal tono de la voz, o apunta su dedo a usted, o lo que sea?"

"Claro. Si eso es posible."

A continuacion, guiados Randy a través de la Estrategia para responder a las criticas,
que se describe en detalle mas adelante en este capitulo. Cuando terminamos, Randy veia 'y
se sentia diferente cuando se imagino criticas por parte de su esposa.
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Cuando hablamos con Randy varios meses mas tarde, él estaba muy satisfecho con los
resultados. "Me di cuenta de la diferencia de inmediato”, comenté Randy. "Cuando llegué a casa
de mi cita con usted, mi esposa se quej6 de que yo era tarde, y que no habia hacerle saber mi
horario para poder planificar. Antes de que yo hubiera s6lo me senti mal por ello. Esta vez me
acaba de ocurrir al respecto, y me di cuenta de que habia algo que pudiera hacer esto la
proxima vez. ella parecia un poco sorprendido cuando le pregunté a su mas preguntas para
averiguar qué partes de mi horario que queria saber acerca. esta estrategia ha estado
trabajando muy bien para que yo he ensefiado a algunos de mis estudiantes, también. Creo que
una gran cantidad de personas lo puedan utilizar. Otra cosa que me he dado cuenta ", continu6

Randy. "Mi mujer parece mas agradable en la forma en que me critica ahora. No sé si me

Randy se dio cuenta de algo que muchas personas notan cuando ganan nuevas opciones personales
que realmente funcionan: de repente los que nos rodean también se parecen mas razonables y con recursos.
Muchas personas comentan después de obtener nuevas opciones que sus padres, amigos y compafieros de
trabajo parecen mas faciles de tratar. Si bien esto no siempre ocurre, con frecuencia cuando una persona

gana mas opciones, otros alrededor de ellos también responden de manera mas positiva.

Esquema para responder a las criticas

El aprendizaje de este proceso es bastante simple y directo. Antes de empezar, asegurese de que
usted serd ininterrumpida durante aproximadamente media hora. Nosotros sugerimos encontrar un lugar
comodo, tranquilo, por lo que va a aprender mas facilmente.

La principal clave de este proceso es mantener la distancia entre usted y la critica.
Usted puede hacer esto muy literalmente, manteniendo los comentarios criticos a una
distancia comoda de usted, tal vez detras de una barrera de plexiglas, para que pueda ver de
forma objetiva como si estuviera viendo una pelicula de otra persona. Esto le impide sentir

automaticamente malo, y le permite evaluar con calma el significado de las criticas antes de

responder a ella.

A medida que transcurre este proceso es muy importante mantener sus sentimientos ingeniosos
hasta el final. Antes de comenzar, pensar en un momento en que se sinti6 particularmente capaz, o un
momento en que se sabia que eran amados y seguros, o en otro momento que es un poderoso recurso para
usted. Regresa dentro que la experiencia y volver a vivir durante unos momentos, por lo que recuperar las
buenas sensaciones que tiene alli, y mantenerlos durante todo el proceso. Si en cualquier momento durante
el proceso se empieza a sentir mal, simplemente dejar de hacer lo que esta haciendo y volver a esta
experiencia de recursos, por lo que puede recuperar estos sentimientos positivos antes de proceder de

nuevo.
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Paso 1: Véase a si mismo a una distancia. En frente de usted en alguna parte, puede verse a si
mismo. Usted no tiene que De Verdad verse a si mismo, se puede pretender verse a si mismo, o "sentido"
que es "como si" usted se ve delante de usted. Esto le fuera delante de usted es el que va a aprender una
nueva manera de responder a las criticas. Dado que se trata de usted hacia fuera delante de usted,
cualquier sentimiento acerca de ser criticado estaran fuera alli, delante de usted, también. Si lo desea, se
puede imaginar la colocacién de un escudo de plexiglas entre usted sentado comodamente en una silla, y el
que fuera delante de usted. Usted puede ver y escuchar a través de este escudo, sin embargo, se sabe que

es una barrera protectora fuerte.

A medida que avanza a través de los siguientes pasos, se puede disfrutar de la sensacién satisfecho
de que usted esta aprendiendo algo que le sera muy util en el futuro.

A lo largo del resto de este proceso se puede seguir observando esto delante de usted,
asegurandose de que él también se ve cdmodo y lleno de recursos a medida que avanza a través de

cada paso.

Paso 2: Véase a si mismo ser criticado. Que por alli delante de usted esta a punto
de ser criticado. vigilarlo por alli como él de inmediato
ve a si mismo ser criticado. Esto puede sonar un poco extrafio, ya que la mayoria de la gente no lo
hacen normalmente. Estas viendo &/delante de usted, y esto delante de usted también esta mirando a
si mismo como alguien lo critica. Es como si usted puede ver las fotos que esta haciendo en su
mente, en frente de él. Si esto es un poco dificil de hacer al principio, sigue adelante. Las cosas que
ya son faciles para que hagamos son generalmente los de donde obtenemos el menor beneficio. Si

aun no lo hace, esto proporcionara una poderosa nueva eleccion.

Asegurese de que el que delante de usted se queda la sensacion de recursos, mientras que él se ve a
criticar a cabo delante de él. Si no se siente lo suficientemente ingeniosos inmediatamente, dejar que su

imagen de si mismo siendo criticado hacen mas pequefios y mas lejos hasta que se sienta con recursos.

Cuando preguntamos Randy hacer esto, vio "Randy" delante de él, y que Randy observd
a su esposa criticar a otro Randy frente a él. Va a ser usted mismo viendo el reloj usted mismo

ser criticado. De nuevo, si usted no es consciente de ver imagenes, simplemente fingir.

Paso 3: Véase a si mismo imaginando el significado de las criticas. Ahora observa que
delante de usted mientras se hace una pelicula a cabo frente a él de la sentido de las criticas. Por
ejemplo, la esposa de Randy veces lo criticéd por ser demasiado indulgente con los nifios.
Observé Randy hacer una pelicula delante de é/de lo que su esposa estaba hablando. Observé a

si mismo disciplinar a los nifios.

Hacer esta pelicula lo suficientemente pequefio y lo suficientemente lejos para que pueda
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comodamente observarlo, sintiendo recursos, tal vez con un poco de curiosidad. Observe si se puede
hacer una imagen completa de lo que significa la otra persona, o si su imagen es borrosa o incompleta.
Si la otra persona solo dice "Usted es grosero," o "Siempre actua superior", no sabemos aun lo que
significa que la otra persona por la que no se puede hacer una imagen completa de lo que esto
significa, a menos que preguntar preguntas. Siempre empezar por reconocer que la otra persona: "No
estoy preocupado por eso." "Me alegro de que haya mencionado." A continuacion, puede pasar a

preguntar: "; Qué es exactamente lo que hago que se considera grosero?"

Ver la que frente a hacer las otras preguntas persona, hasta que se puede hacer una clara
pelicula de lo que se quiere decir. Asegurese de que el que delante de usted se ve cémodo y lleno
de recursos a través de este paso.

Tenga cuidado de averiguar cuél es el otro persona significa, y no "rellene sus peliculas", con lo
pensar. Por ejemplo, Randy podria hacer faciimente una imagen de lo é/pensé "ser demasiado
indulgente" significaba, pero tiene que averiguar lo que su esposa significa por esas palabras. Dado que
en el pasado Randy habia sentido mal, no le habia pedido para mas detalles. Cuando Randy vio a si
mismo de ver esta pelicula clara de si mismo "ser demasiado indulgente," sabia que tenia que pedir a
su esposa lo que queria decir, por lo ensayaba hacer esto en su imaginacion. "Quiero estar seguro de
que sé lo que hice que usted piensa que es demasiado indulgente ; Qué he hecho o dicho, y qué
quieres que haga lugar que crea que puede funcionar mejor?" Luego se imagin6 lo que podria decir en

respuesta.

Como Randy ensaya este proceso en su imaginacién, que en realidad no importa si su suposicion
acerca de lo que podria decir que su esposa es correcta Una vez que ha aprendido este proceso que en

realidad le preguntard, y ella realmente decirle.

Paso 4: Decida lo que piensa. Ahora que tiene la informacién completa, sin dejar de
sentirse recursos, usted esta en una buena posicion para decidir qué parte de la critica esta de
acuerdo con, y qué parte es posible que tenga otra opinién acerca. La forma mas sencilla de
hacerlo es comparar la pelicula que acaba de hacer de la critica, con sus propios recordados
"peliculas" de los mismos eventos. Una vez mas, se puede ver como el que delante de usted hace

esto. El cdmodamente ver estas dos peliculas fuera delante de él, y compararlas.

Ahora ver como que le comprueba si las dos peliculas coinciden. Esto le permitira saber si esta
de acuerdo con todas las criticas, o ninguno de ellos. Por lo general, habra al menos algunas de las
criticas que se puede estar de acuerdo. Si la memoria de lo que ocurri6 es significativamente diferente
de lo que el criticizer esta diciendo, es el momento de hacer mas preguntas. Ver la que delante de

usted
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pedir a la otra persona para obtener mas informacion. Por ejemplo, la persona puede haber quejado: "Usted
esta desinteresado en mis opiniones." Después de pedir, es posible descubrir que ella llego a la conclusion
esto porque desvio la mirada cuando ella estaba hablando con usted. Puedes estar de acuerdo que aparté la
vista, sin embargo, saber que esto era para que usted podria pensar cuidadosamente sobre lo que estaba

diciendo a usted- realidad evidencia de interés, no el desinterés

Paso 5: Decidir sobre una respuesta. Hasta ahora s6lo se ha estado reconociendo la otra
persona y la recopilacion de informacion, mientras se siente con recursos. Ahora usted tiene la
informacién para decidir qué hacer. Usted sabe lo que esta de acuerdo, y lo que esta en desacuerdo.
Exactamente qué respuesta la que delante de usted selecciona depende de sus objetivos como una
persona, sus valores, su relacion con la otra persona, etc Usted puede notar lo facil que es para
seleccionar una respuesta que es mas respetuoso con usted y la otra persona, cuando se sienta en

lugar de recursos atacado. Aqui estan algunas respuestas posibles para que usted considere:

a. Comience por dejar que la otra persona sepa lo que estd de acuerdo. "Me alegro de que haya
mencionado a mi atencién. No me habia dado cuenta del impacto de lo que estaba haciendo, y ahora voy a ser
capaz de hacer algo mejor la proxima vez ".

segundo. Su respuesta podria incluir una discuipa: "Lo siento mucho. Ciertamente, lo que hice fue una
falta de tacto y miope." Una disculpa sincera puede recorrer un largo camino para recuperar la relacién, sobre

todo cuando se esta preparado para actuar de manera diferente en el futuro.

do. Después de estar de acuerdo o disculparse, es posible que desee aiadir informacion que
ayuda a la otra persona a entender su opinion diferente. " Gracias por ser directa conmigo sobre
algo que le preocupe usted. Sé que mirar hacia otro lado mucho cuando la gente me habla.
Mirando lejos realmente me ayuda a pensar con mayor claridad acerca de lo que esta diciendo.
En realidad lo hago Mas cuando pienso que esta diciendo algo importante, y necesito un poco de

tiempo para entenderlo .

"Estoy de acuerdo en que he sido demasiado indulgente con los nifios. No me habia dado cuenta
del impacto, ya estoy en casa sobre todo en las noches, y estas con ellos todo el dia. Pienso en ti como
responsable de ellos, ya que no sé lo que pasé antes. Creo que lo que me va a ayudar con esto es si
decidimos juntos que esta a cargo de los nifios cada noche. Si estamos de acuerdo que soy responsable,

me sabra que es mi trabajo para hacer la disciplina si cualquier necesidad de hacer ".

re. Pedir a la otra persona lo que va a hacer una diferencia: " ; Qué le gustaria que haga
ahora para aclarar esta situacion?" Esto no significa que tenga que hacerlo, pero le puede dar
informacion valiosa. A veces la gente se pregunta por algo dificil o irrazonable. Pero més a
menudo cuando el otro
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persona le permite saber lo que va a satisfacer a ellos, es algo simple que usted estaria dispuesto a
hacer.

mi. Deje que la otra persona sepa lo que va a hacer de manera diferente en el
futuro: "Tienes razoén. Hice planificar las vacaciones familiares sin consultarte. Vamos a scrap estos planes y
empezar de nuevo. Y la préxima vez que planear algo importante como esto, voy a estar seguro de
consultar ti ".

F. Si no esta de acuerdo completamente con la otra persona, incluso después de
significativa recopilacion de informacion, se puede decidir que la persona sepa.
"Gracias por compartir su punto de vista conmigo. Esta es la forma en que pienso en ello...." "Tenemos una
opinion muy diferente sobre esto, y ciertamente cada uno de nosotros tiene el derecho de pensar en las cosas
de la manera que lo hacemos. "

sol. De vez en cuando puede decidir que la vision del mundo de la otra persona es
tan diferente de la suya que usted no quiere perder su tiempo hablando de ella "Con nuestras
opiniones completamente distintas, no creo que haya nada que ganar con nuestra discutir mas

este asunto ".

Paso 6. Ensayar el uso de la informacion que ha aprendido a hacer mas facil para que usted
pueda actuar de manera diferente la préxima vez. En Paso 5, es posible que ya han decidido hacer algo
diferente en el futuro. Si no es asi, ver el que delante de usted pregunta a si mismo esta pregunta:

"¢ Quiero utilizar la informacion que obtuve de esta critica a actuar de manera diferente en el futuro?" Si es
asi, el primer reloj usted mismo decidir qué hacer diferente la préxima vez. Luego observar como

realmente se imagina haciendo el nuevo comportamiento cuando y donde quiera.

Repita estos seis pasos varias veces con diferentes ejemplos. Es Util para pasar por este proceso con
diferentes personas que ofrecen diferentes tipos de critica. Por ejemplo, se puede hacer una critica muy
vaga, por lo que se puede practicar haciendo preguntas para entender lo que realmente significa la persona.
Utilizar otro ejemplo en el que estaba completamente de acuerdo con la critica, y también uno en el que no
esta de acuerdo con todo o parte de ella. Asegurese de seleccionar ejemplos de las criticas que han sido
dificiles para usted en el pasado Para algunas personas, las criticas de los amigos cercanos o familiares
parece mas dificil, mientras que para otros las criticas de los comparieros de trabajo, un empleador, o de los

empleados, puede parecer mas dificil.

Por lo general, tres o cuatro ensayos son suficientes para este nuevo proceso para convertirse en una

parte automatica de su comportamiento.

Paso 7: Incorporar la parte de ti que aprendio este proceso. Esto puede parecer un poco

extrafio para algunas personas, pero es un paso muy importante. Tu
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solo han visto una parte de ti aprender una nueva manera de responder a las criticas de una manera Uutil.
Ahora usted va a llevarlo a usted a fin de que este proceso sea una parte automatica de #J. En primer lugar
dejar que el escudo de plexiglas se derriten. A continuacion, darle las gracias por ser un recurso especial
para que de esta manera. . . . Ahora se puede llegar realmente a cabo con las manos y los brazos, e
imaginar que abarca que delante de usted, y suavemente traerlo de nuevo en que, teniendo todo el tiempo
que necesita, por lo que todos esos aprendizajes estaran disponibles de inmediato para usted en cualquier

momento usted se encuentra siendo criticado en el futuro.

Muchas personas que han aprendido este proceso en seminarios, desde nuestro anterior libro (1),
o de ver nuestra cinta de video (2) han ofrecido informes sobre coémo se ha hecho una gran diferencia
para ellos. Ademas de encontrar que es mas facil para hacer frente a las criticas en la oficina y en casa,
algunos han comentado que también ha sido muy util en el tratamiento de las voces internas autocriticos.

Ellos acaban de hacer el mismo proceso con lo que dijeron a si mismos.

EI mismo proceso también se puede utilizar con los cumplidos, para hacer que sea menos
susceptible a las opiniones de los demas favorecedores. Después de evaluar el cumplido, puede
cortésmente reconocerlo. Si la persona ha complementado algo que es muy importante para usted,

usted puede responder con mas profundidad.

Utilizar con los veteranos

Peter Gregory, un técnico de la psicologia en el Veterans Administration Medical Center, Fort
Harrison, Montana, nos ha llamado recientemente gracias a nosotros para los métodos de PNL que
habia aprendido de nosotros, porque ha sido encontrar tan Utiles en el trabajo con los veteranos.
También ex jefe de equipo de un centro veterinario en otro estado, que ha trabajado con cientos de
veteranos desde

1973. Pedro dijo:

"Ademas del procedimiento de la fobia, utilizo su estrategia para responder a las criticas con
frecuencia. Ademas de ser bueno en la desensibilizacion de la respuesta de las personas a las figuras de
autoridad, que es muy Uutil para las personas que son la violencia propensa. Algunos de los chicos ahora
puede escuchar a las criticas de sus esposas mejor sin ser abusivo. Ellos no se ofenden tan faciimente. he

muchos veteranos que me dicen, 'yo no me di cuenta que iba a venir a través agresiva.™

Aprender a responder positivamente a la critica es solamente una de las muchas habilidades que

pueden hacer nuestra vida mas facil. Cada tal habilidad se suma a nuestra autoestima
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al mismo tiempo que se hace mas opciones disponibles para nosotros, y nos permite conectar con los

demas en un nivel mas rico cuando queremos.

referencias
1. Andreas, Steve & Andreas, Connirae. Cambia de opinion-y mantener el
Cambio, Capitulo 8, "Una estrategia para responder a las criticas."

2. "Una estrategia para responder a las criticas." Cinta de video (véase el Apéndice ).

No me molesta la critica, incluso cuando, por el
bien de énfasis, de Tl de repuesto para el tiempo

con la realidad.
- Winston Churchill



Fobias, 7
fraumas y
Abuso

, Cuando Lori tenia once afios de edad, se cay6 en un nido de avispas y fue

picado cientos de veces. Todo su cuerpo se hincho tanto que sus anillos

tenian que ser cortado. Ninguno de sus

ropa a, por lo que durante varios dias se tenia que llevar bata de su padre. Desde entonces, ella tenia
una fobia severa de las abejas. Segun sus propias palabras, "Si una abeja esta en la casa,

jNo soy!" Si una abeja se metié en su coche, tuvo que detenerse, parar, abrir las puertas, y esperar
hasta que la abeja se fue. Ella también evité macizos de flores debido a la probabilidad de abejas. Un
participante en uno de nuestros talleres fobia sabia de la fobia de Lori, y le pregunté si queria ser una
persona de demostracion.

Dado que muchos de los ejemplos de este libro se resume en parte para su conveniencia,
ofrecemos una completa transcripcion literal de esta sesion. Algunos lectores pueden querer leerlo a
través de la siguiente transcripcion; aquellos que estan interesados en los detalles de una sesién
completa puede disfrutar de la oportunidad de leer a través de él con mas cuidado. En esta sesion

también se incluye en nuestra cinta de video "La fobia rapido / Trauma Cure (1).

Lori, a quien no habia visto antes, habia entrado en la habitacion unos minutos antes de que le
pedi que se unan a mi en la parte delantera. Con el fin de hacer hincapié en el método, no se lo dije
al grupo lo fobia de Lori estaba a punto. El método funciona con la mayoria de las fobias especificas,
independientemente de lo que la persona es fobico de. Empecé con un poco de "pequefia charla"
para ganar una buena relacion.

"Lori, no he hablado con usted en todo."

55
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Lori: "No"

"Usted ha hablado con Michael, supongo." Lori:

"Umhmm."

"No sé qué tipo de promesas extravagantes que ha hecho." (Sonriendo) Lori: (risas) "No voy a
decir que no voy a decir lo que prometio.". "De todos modos, usted tiene una fobia, que no le

diremos a ellos (el grupo) aproximadamente, en Aceptar.?"

Lori: "Esta bien."

"Y, es una cosa muy especifica, ¢ verdad?" Lori:

"Umhmm."

"¢ Es solo una cosa, o se trata de una especie de clase de cosas?" Lori: "Es

una cosa."

"Solo una. OK. Y lo que me gustaria que hagas primera Bueno, piensa en ello en este momento. Si
uno de ellos volaban alrededor en este momento "

Lori: "Ohhh!" (Ella pone su cabeza en un circulo hacia la izquierda, la risa
tensa.)

Ahora que he visto respuesta fébica de Lori, mas adelante voy a ser capaz de reconocer cuando su
respuesta es diferente. Ahora, sin embargo, que necesito para obtener su
afuera de este estado antes de proceder con la técnica. Lo hago con instrucciones especificas,
distrayendo, tranquilizador, y preguntandole por su amigo Michael.

"Esto es lo que llamamos un 'pre-test'. Eso esta bien; reaparece (Lori todavia se rie
nerviosa). _____Mira las personas aqui ____ Mirame ____ Sostener
mi mano."

Lori: "Gracias OK....."

"No vamos a hacer cosas por el estilo, ¢ verdad? OK". Lori:

"OK Uf.I"

"Ahora mira hacia fuera en la gente aqui. ; Como se trata sélo de estar frente a estas personas?"
(Lori mira al grupo.) "¢ Es eso un poco nervioso hacer también?" (Lori exhala con fuerza, y le dice: "No
estd mal.") "¢ Es esto correcto?"

Lori: "Si, esta bien."

"OK. Tienes un amigo por alli, ¢ verdad?" Lori:

"Si".

"El tiene una sonrisa agradable.”

Lori: "Seguro que lo hace El es un gran amigo." "Si

bien."

Lori ahora es volver a un estado normal agradable, para que pueda comenzar el método. "Esta bien.
Ahora lo que me gustaria que usted pueda hacer en primer lugar, antes de hacer nada, el todo procedimiento
por cierto es muy simple, y no tendra que sentirse mal y cosas por el estilo. Pero tenemos que hacer algunos
preparaciones. Lo que me gustaria que usted pueda hacer en primer lugar, es imaginar estar en una sala de

cine ".
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Lori: "OK".

"Y esto podria ser mas facil con los ojos cerrados

Lori: "Esta bien" (Cierra los ojos).

"Y yo quiero que vea una imagen en la pantalla, de si mismo, una instantanea en blanco y
negro. Y podria ser de la forma en que esta sentado en este momento, o algo que se hace en casa
o en wo rk... . se puede ver una foto de ti mismo?" (Lori asiente con la cabeza y dice: "Umhmm.")

"¢ Es bastante facil para usted?" (Lori: "Uhhuh") "Bien".

"Ahora quiero que se vaya ese cuadro blanco y negro en la pantalla, y yo quiero que
flotan fuera de su cuerpo que esta aqui sentado en la silla, hasta la cabina de proyeccion del
cine. Se puede hacer eso? tome un poco de tiempo. "...

Lori: "OK".

"OK, asi que de ahora en adelante quiero que se quede en esa cabina de proyeccion.
¢ Se ve usted en la audiencia, no?" (Lori sonrie ligeramente y dice: "Umhmm.") "Y también se
puede ver la imagen en blanco y negro en la pantalla?

Lori: "Si". "Esta bien.

De ti mismo?" Lori: "Si".

"Bastante interesante.” (Lori rie y dice: "Es bueno.") " Sabe usted podria ir a un taller
sobre" Viaje Astral método de pago $ 250 a aprender cdmo hacer esto?" (Lori rie.)

"OK, ahora quiero que se quede en esa cabina de proyeccion, y ve a si mismo en la
audiencia, y ver que imagen en blanco y negro en la pantalla de si mismo."

Lori: "Umhmmm." "; Lo
tengo?" Lori: "Umhmm"

"OK, yo quiero que te quedes en esa cabina de proyeccion, hasta que yo te diga otra
cosa."

Lori: "OK".

"Por lo que puede especie de ver a través del vidrio, y hay agujeros en el vidrio para que pueda
escuchar la pelicula, porque vamos a mostrar una pelicula muy pronto. Lo que quiero hacer es ejecutar una
pelicula de si mismo en uno de esos malos momentos en los que utilizo para responder a esa cosa en
particular. y ejecutarlo desde el principio al fin, y usted se queda atras en el que la cabina de proyeccion.
puede ser que incluso poner los dedos en el cristal y sentir el vidrio. Sélo tiene que ejecutar en su totalidad

pelicula, clara hasta el final. Véase a si mismo volviendo loco por alla, en respuesta
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a una de esas situaciones. Esta bien. Témese todo el tiempo que necesita, y hazmelo saber cuando
llegue hasta el final ".

Estoy viendo Lori de cerca en busca de signos no verbales que ella podria estar cayendo de nuevo
en la respuesta fébica, pero ella sigue siendo ingeniosos.

Lori: "Es dificil llegar hasta el final." "Estéa bien. Lo

que hace que sea dificil?"

Lori: "Sélo parece detener La cosa parece ir una y otra vez." (Gesticula con
su mano derecha en un circulo.) "El incidente en particular, va una y otra y otra y
no parece tener fin, aunque sé que termino."

"OK. Por lo tanto, tiende a ir una y otra y otra vez." Lori:

"Umhmm."

"Esta bien. Vamos a acelerar la pelicula. ; Cuantas veces tiene que ir una y otra vez
antes de poder llegar al final?" ...

Lori: "Um, media docena."

"OK. Asi pues, que dar la vuelta a través de media docena, por lo que dejara de llegar a la final.
... Y cuando digo 'fin', quiero decir después de todo lo que paso y que esta de vuelta normal de
nuevo. "...

Lori: "OK".

"OK. Llegamos a la final?"

Lori: "Umhmm."

Aunque no he visto ninguna sefial de su respuesta fobica, quiero comprobar
preguntando a ella. " Era bastante comodo para usted, viendo eso?"

Lori: "Un poco incémodo, pero no esta mal."

"Un poco incémodo, pero no esta mal. No como la cosa real." Lori: "No"

"OK. Ahora en un minuto voy a pedirle que haga algo, y no quiero que lo haga que
se lo cuente a seguir adelante. Lo que quiero que hagas es que salir de la cabina de
proyeccioén y de esa silla en la audiencia, y entra en la pelicula en el final, cuando todo
esta bien y comodo. y luego quiero que ejecuta toda la pelicula hacia atras, incluyendo
aquellos seis veces alrededor. jalguna vez has visto una pelicula al revés, en la escuela
secundaria o algo?"

Lori: "Si".

"Esta bien. Voy a tener que correr hacia atras en color, y yo quiero que seas dentro de eso, por lo que
es igual que usted tomo una experiencia real, s6lo se ejecutd hacia atras en el tiempo, y quiero que lo hagas
en aproximadamente un segundo y medio. Por lo que ird '‘Bezzzoooouuuuuurrrrrpppp,' como de este
tamafio"

Lori: "OK".

"OK. Vaya por delante. Haz eso". . .
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Lori toma una respiracion profunda, se estremece, y luego dice: "Whooof!" "Esta

bien. ¢Se llegd a cabo en el otro lado esta bien?" Lori: "Si". (Risa)

"Un poco raro en el medio hay, eh?"

Lori: (moviendo la cabeza y continuando a reir) "Ooooh". "Esta bien. Ahora me gustaria que

usted pueda hacer que un par de veces mas, y hacerlo Mds rdpido.
Asi que ir en el extremo, justo al final, saltar en él, y luego ir '‘Bezourp,' muy rapido, a través de
todo el asunto. "...

La mayoria de las personas solo tienen que ejecutar la pelicula hacia atras una vez, pero
debido a la incomodidad momentéanea de Lori, pensé que seria de gran ayuda para hacerlo varias

veces mas. Esta vez Lori responde mucho menos, suspirando un poco al final.

"Ahora es hacerlo una tercera vez, muy rapido." ...

Lori: "OK".

"OK. Fue mas facil la tercera vez?" Lori:

"Umhmm."

"Esta bien. Ahora, eso es todo lo que hay que hacer" Lori abre los ojos, mirando muy escéptica,
agarra la silla con ambas manos, sacude la cabeza, y luego se echa a reir en voz alta. Después de
unos ocho segundos de la risa, dice, " Me alegro de que no pagar por este!"y continlia a reir durante
otros doce segundos. A pesar de que Lori ha sido muy buena disposicién a cooperar en todo el
proceso, esto demuestra que desde luego no tiene ninguna creencia en lo que hemos estado
haciendo. El escepticismo de Lori es muy familiar para nosotros. A pesar de que han guiado,
literalmente, cientos de personas a través de este proceso, nosotros siguen siendo sorprendido de
que un proceso tan simple puede tener un impacto tan profundo. Mis siguientes comentarios son
tanto a reconocer su incredulidad, y para permitir un poco de tiempo para pasar antes de probar su

respuesta a las abejas de nuevo.

"Esta bien. Esta bien. Nos encanta bromear. Humoristicos es una de las maneras mas
agradables a disociar. Piense en ello. Cuando estas bromeando, cuando va a tener una respuesta
humoristica a algo, realmente no hay manera de hacerlo aparte de hacer estallar hacia fuera por un
tiempo, mirarse a si mismo, y una especie de poner un marco diferente en torno a lo que esta
sucediendo, de manera que es gracioso. es una forma muy valiosa de disociar. Creemos que la
disociacién es la esencia de una gran cantidad de humor -no todo, hay diferentes tipos de humor, y

asi sucesivamente. Pero sin duda lo recomiendo."

"Ahora, Lori, ¢ podria imaginar ahora que uno de estos pequefios critters- vino." (Haciendo un
gesto con un dedo, como el vuelo de una abeja, hacia Lori) Lori se detiene, se ve momentaneamente
preocupado, a continuacion, reflexivo, pero lo hace noir a la respuesta de miedo que ella demostré al

comienzo de la sesion.
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Lori: "OK".
";,Cémo es?"

Lori: "Um heno de heno." Lori esta en una pérdida para las palabras, y comienza a reir. Um. . . .

"; Todavia lo tienes (la fobia)?"

Lori: (Mirando hacia abajo, sorprendido.) "jNo!" Ella se rie y pone su mano sobre su pecho.

"Esta es una buena respuesta porque se ve como, '; Qué?' Consciente que esta esperando tener

esta respuesta (de edad). Ella ha tenido que forma fines de cuando tienes esto?"

Lori: "Veinte anos".

"Ella ha tenido la respuesta muy, muy fiable durante veinte afios. Ha sido una
respuesta muy desagradable y abrumadora. Hay una muy fuerte expectativa
consciente. Y lo que vio alli, era esta expectativa consciente, 'Ooooh! Va a ser terrible
oo o Qué?™

Lori: (risas) "Es verdad."

"Ahora vamos a hacer que sea un verdadero malo, ya sabes. Que uno vienen en tierray en

su mano o algo asi." (Lori mira hacia abajo en su mano.) "; Se imaginan eso?"

Lori: "Umhmm." Ella niega con la cabeza con incredulidad. "jUf!" " Cobmo

es?"

Lori: "Ummmm...." (Neutra, encogiéndose de hombros) "Es como tener una sentada
en mi mano."

"Esa es una respuesta tipica es-lo que es tan divertido" Es como estar en un ascensor, ya
sabe. ¢ No es una mente-boggier?"

Lori: "Si, es porque tuve que suceda dentro del primer afio después del primer
incidente, tuve una tierra en mi, Woof!"

"Y era diferente, jverdad?" Lori: " S//"( mirando hacia abajo a la

mano de nuevo.)

Esta sesiéon duré menos de siete minutos, en enero de 1984. respuesta no verbal de Lori para
las abejas en su imaginacion era claramente muy diferente al final de la sesi6n de lo que habia sido al
principio. Varias veces durante el préximo verano nos preguntamos si habia visto alguna abejas,
porque queriamos saber lo que su respuesta "mundo real" habia sido. Cada vez que ella dijo que no
habia visto ningun abejas. Por ultimo, en diciembre de 1984, tomamos entreabierta con una docena
de abejas a su casa. En una entrevista de seguimiento en video se llevé a cabo con comodidad el
frasco con las abejas y las examiné de cerca. Cuando dejamos que varios de ellos fuera del tarro, los
observaba arrastrandose en su ventana de la sala sin ninguna reaccién. Una abeja estaba en su

casa, y esta vez, ella también. Ahora es mas de cinco afios desde la sesion, e informa de Lori



Fobias, traumas y Abuso 61

que todavia no ha notado ningun abejas, aunque ella admite, "Deben haber estado a mi
alrededor.”

De hecho, es bastante comun que las personas se vuelven completamente ajeno a lo
que habia sido el estimulo para su fobia. Lo que solia aterrorizar a ellos se vuelve tan normal
y ordinaria no vale la pena notar. Cuando llamamos a una mujer un par de semanas después
de la eliminacién de su fobia a los ascensores, se dio cuenta de que habia viajado en varios

ascensores sin darse cuenta!

Cuando utilizar el método de Fobia

Este método fue desarrollado por Richard Bandler (2) como una mejora en un método
antes habia desarrollado junto con John Grinder (3). Su funcionamiento es muy consistente
para cualquier fobia en el que la persona responde instantdneamente a un estimulo
especifico: insectos, alturas, pajaros, serpientes, agua, espacios cerrados, ascensores, etc.
Aunque se ha trabajado para algunos casos de agorafobia, que no suele ser el método de
eleccion.

respuestas fébicas son tipicamente instantaneo las respuestas a una situaciéon o
estimulo particular. Otras respuestas al miedo, a menudo llamados "ansiedad", se desarrollan
mas lentamente durante un periodo de minutos u horas. Este método no suele ser eficaz para
las respuestas de ansiedad. Sin embargo, el patron de chasquido (ver los capitulos 17 y 18)
es generalmente eficaz para estos.

Ademas de las fobias especificas, puede utilizar este método con eficacia para muchos
problemas que no se consideran generalmente como de las fobias, siempre que sean
respuestas rapidas a los recuerdos desagradables. Esto incluye una amplia gama de
respuestas traumaticas de accidentes pasados, abuso, enfermedad grave, la droga
"flashbacks" y experiencias de guerra, incluyendo la mayor parte "trastorno de estrés
postraumatico" (TEPT).

Aunque algunas personas con experiencias traumaticas severas necesitan la ayuda de
alguien entrenado en este método, muchos otros han sido capaces de utilizar este método
por si mismos para neutralizar los temores. El proceso se detalla a continuacién para su
conveniencia.

Le sugerimos que utilice por primera vez en uno o varios /evemente experiencias
desagradables a aprender los pasos del método y comprobar que funciona. Con este

conocimiento y la practica sera mucho mas facil tratar con las experiencias mas severas.

Trastorno de estrés postraumatico

Un hombre que trabajé, John, habia estado luchando con trastorno de estrés
postraumatico durante doce afos. Habia intentado todo tipo de terapia que pudo encontrar,
incluyendo el analisis transaccional, Terapia Gestalt, terapia de la realidad y de racionalizacién
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Método rapido Fobia: Esquema

Primero seleccione un recuerdo desagradable, fobia, o la experiencia traumatica que desea

neutralizar. Puede revisar el ejemplo de Lori para una descripcion mas completa de cada paso.

1. Imagina que estas en una sala de cine. Verse a si mismo hacer algo neutral en una pequefia
pantalla en blanco y negro.

2. flotar detras de si mismo y el reloj usted mismo viendo a si mismo en
la pantalla de cine.

3. Permanecer en esta posicion, ahora ver una pelicula, en blanco y negro,
en esa pequefia pantalla, de f7 mismo pasando por la experiencia que ha seleccionado para
"neutralizar".

4. Después de terminar viendo a s mismo en esta pelicula, cuando las cosas son mas bien, detener la
pelicula por lo que es una imagen fija. A continuacion, paso dentro la imagen fija, lo convierten en color, y
ejecutar la pelicula hacia atras, muy rapidamente. Sera como ver una pelicula hacia atras, con usted dentro ella,

como si el tiempo habia cambiado de direccion.

5. Ahora prueba. Piense en el evento o la memoria, y observe si se puede
pensar en ella con mayor comodidad. Si es asi, ya esta resuelto. Si no, puede pasar por el proceso

otra vez, o conseguir la ayuda de alguien capacitado en estos métodos.

Terapia emotiva. John habia sido un MP marina en Vietnam. Cuando regreso a casa, se
encontrd con que, al igual que muchos otros veteranos de Vietnam, no podia salir de su
experiencia de la guerra detras de él. John encontr6 despertar de pesadillas en las que estaba
de vuelta en Vietnam, gritando y revolverse en la cama. A veces, su mujer tuvo que dormir en
otro lugar o correr el riesgo de ser golpeado. Después de una noche, John seria "despertar diez
veces tan cansado como cuando fui a la cama." Si alguien se acercé por detras y le toco ni

hablo, John saltaria, y tuvo que contenerse de una respuesta violenta.

John habia evitado todas las cosas de Asia, ya que estimulan sus pesadillas. Incluso
tenia una pesadilla. En un mercado de pulgas al aire libre oyé voces vietnamitas, y la mirada
para ver una familia de diez vietnamita todo caminando hacia él. Este "me hace clic derecho
de nuevo al incidente mas violento que se me ocurrié en Vietnam", y cuando miraba a su

alrededor, " fodo e/ mundo era vietnamita." John entr6 en panico y corrio.

He trabajado con John durante unos cuarenta minutos. La mayor parte de este tiempo era
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pasado convencerlo de probar el método. Desde que habia pasado por tantas terapias que no se habia
resuelto su problema, se mostro reacio a intentarlo de nuevo.

Aproximadamente un mes después de la sesién, en una entrevista de seguimiento en video (1) John
informado de que finalmente tuvo los resultados que queria. Ahora estaba durmiendo bien y despertar
descansado. Incluso se habia convertido en buenos amigos con dos personas de Asia, y se habia ido a un
restaurante japonés y orden6 la comida en japonés, una lengua que no habia usado en doce afios.
Conmovido, John me dijo lo agradecido que estaba por su renovada capacidad de conectarse con los

asiaticos como personas, y no sélo como recordatorio de los horrores del pasado.

John también dijo que el dia después de la sesién que habia ido a un seminario de dos
dias con su esposa. Al final del primer dia, su esposa le dijo: "; Qué ha pasado con usted? Eres
diferente. Se utiliza para saltar cuando la gente venia detras de usted, y usted no esta haciendo
eso nunca mas." T_hinking
espalda, se dio cuenta de que ella tenia razén, pero él no lo habia notado.

También habia visto una repeticion de una pelicula de Vietnam, "The Boys from Compaiiia C", sin

ningun tipo de problemas. La primera vez que lo habia visto, "Fue un infierno durante dos semanas."

Este es el tipo de informe que indique claramente el cambio que ha ocurrido en los niveles
inconscientes profundas, y no es soélo superficial. Recientemente he llamado Juan, que verificé que
todavia estaba haciendo bien cinco afios mas tarde. Como prueba adicional, le piden que describa a mi
el peor incidente que habia experimentado en Vietnam. En un tono de voz normal, se dijo de estar en el
mercado en Pleiku esperando para recoger a sus tropas cuando un nifio mayor agarré su cartera.
Mientras agarraba la mano del nifio oy a alguien gritar "jGranada!" detras de él, y sintié algo empujar
con fuerza contra su espalda. Cuando volvié en si, estaba apoyado contra un arbol, sin soltar el brazo
del nifio. "Eso es todo lo que estaba sosteniendo, porque el resto de su cuerpo se habia ido." Cuando
termino, dijo, "Eso es interesante. Todavia tengo algunos 'pelos de punta. "Eso es para recordarme de
mi mortalidad. Quiero mantener eso." John es ahora un consejero de drogas y alcohol. Es alguien que

saborea su vida profundamente.

John paso por algunas experiencias-horribles experiencias que prefeririamos nunca
ocurrié a nadie. Cuando este tipo de cosas han sucedido a las personas, estamos encantados
de poder ayudarles a conseguir mas alla del terror de estos eventos. Nadie merece tener este
tipo de experiencia la primera
hora. Desde luego, no merecen vivir con ello el resto de sus vidas.

Abuso sexual o fisico
El método fobia rapida es la base de otro método que hemos desarrollado que ha sido una
parte importante de nuestro trabajo con personas que han sido victimas de abuso sexual o

fisicamente. Recientemente, nuestra sociedad tiene
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comenzado a reconocer cuantos han sufrido algun tipo de abuso, y los problemas que puede
causar el abuso tarde en la vida. Mientras que algunos han recuperado por su cuenta del impacto

emocional de estas experiencias, muchos otros necesitan ayuda para ser libre de este trauma.

Leroy tenia un fondo lleno de experiencias traumaticas por lo que muchos de ellos
habian sido borrado de su memoria. Si alguien le hablaba de cualquier cosa que le record6
sus experiencias pasadas, encontré a su mente errante de inmediato a otra cosa, o él se
asustd y salié de la habitacion. Leroy estaba tan concentrado en evitar el dolor de su
pasado que interferia con su experiencia del dia a dia. El queria hacer algo para solucionar
esto.

Di Leroy una breve descripcion de un método que hemos utilizado para ayudar a otros a
recuperarse de las experiencias pasadas de abuso, y le pregunto si queria averiguar si lo ayudaria. Estaba
ansioso por probar.

En primer lugar me guio a través del procedimiento Leroy fobia con tres eventos de su pasado
que habia sido desagradable, pero no tan extremadamente traumaticos que les habia borrado de su

memoria. Después de esto, él era capaz de pensar en estas experiencias desagradables comodamente.

y ser capaz de asegurarse de que nada de lo que le sucede otra vez, pero se
puede tener una sensacioén de comodidad cuando se les considere, incluso a nivel
inconsciente. Y su inconsciente puede decidir si y cuando es apropiado para que
sepa nada de esto conscientemente.”

Recodificacion desagradables experiencias pasadas.

"Entonces, ¢ qué me gustaria conocer su mente inconsciente a hacer en primer lugar, es ordenar
a través de todas sus experiencias pasadas, a nivel inconsciente, y separar las experiencias
desagradables de los que estaban neutro o agradable. Debido a que vamos a hacer algo especial con

las experiencias desagradables. Su
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inconsciente le puede dar una sefial para hacerle saber cuando se hace la clasificacion. Es
posible escuchar algo en el interior, o ver algo, o simplemente obtener una sensacién de
estar terminado."

Leroy cerro los ojos y entr6 en un estado alterado de hacer esto. Dado que se hizo
dificil para él hablar a mi en este estado, le pregunté a mover la cabeza "si" y "no" para
comunicarse conmigo. Cuando Leroy me dio un "si" movimiento de cabeza, procedi a la
siguiente etapa.

"Gracias a su inconsciente para clasificar esas experiencias. Y ahora es el momento
para volver a codificar esas experiencias, por lo que se puede mantener ningun tipo de
aprendizajes que desea conservar de ellos, pero tienen nuevas sensaciones asociadas con
ellos. Ya sabes lo que ocurri6 cuando se recodificado los tres experiencias desagradables
que trabajamos con el uso del método de la fobia hace unos minutos. Cuando se vio a s/
mismo a una distancia que tienen esas experiencias, usted podria sentirse cémodo viendo
ellos, como si estuvieran sucediendo a otra persona, o como si estuviera viendo una pelicula.
Y lo hicieron suceder hace mucho tiempo. Consciente de haber experimentado el método de
la fobia, y uncons- ciously también. Ahora su inconsciente puede utilizar el mismo método de
fobia en todas esas experiencias desagradables en el pasado. Es una buena cosa que su
inconsciente sabe hacer el método fobia, porque las cosas suceden de manera mucho mas
rapida en el nivel inconsciente.

"Y no sé lo rapido que su mente inconsciente recodificar el area afectada
cuidadosamente todas sus experiencias pasadas desagradables, convirtiéndolos en
imagenes pequenas en la que usted se ve a distancia. Y puede encontrarse con que el color
se sale de estas memorias asi, ya que parecen estar mas lejos. a nivel inconsciente, se
puede notar cdmo incluso si estas memorias estan secuenciadas en el tiempo, de manera
que se puede ver todos a la vez, que no parece muy significativo mas, porque su inconsciente
ahora sabe como ftratar con cosas desagradables "

Mientras hablaba, Leroy me estaba dando abundantes sefiales que estaba siguiendo
completamente a lo largo. Mostr6 los muchos movimientos musculares pequefios a lo largo
de su cuerpo que la gente normalmente hacen cuando pasan por una importante
reorganizacion interna. Cuando se terminé Leroy, continué, "Y hay una cosa mas que su
inconsciente puede hacer, para que pueda desconecte completamente
a si mismo de los sentimientos que fenia acerca de esas experiencias. Debido a que cualquier

desagradable pertenece en la memoria, no con usted. Cualquier desagradable que queda esfaba
conectada a usted puede entrar en la memoria, alla ". Para ello, su inconsciente puede tener
todas sus experiencias pasadas desde la concepcién hasta ahora, se alinearon en orden. Y

todas las experiencias desagradables
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que acaba de recodificados se pueden marcar a cabo, tal vez al lado de los otros "Ahora se

puede notar como toda su linea de sucesos pasados flota alrededor

detras tu. Estas aqui en el presente, y cuando esté listo, puede dejas ir muy rapidamente hacia
atras mediante fodos de las experiencias desagradables que ha tenido alguna vez, haciendo el
ultimo bit de desconexién de cada una de esas experiencias desagradables, ya que cada uno
deshace muy rapidamente." Dado que este es un proceso inconsciente o semi-consciente, se
reorganiza experiencia muy rapidamente. En De hecho, si alguien hace este paso lentamente
por lo general no funciona. tomé Leroy unos cinco segundos.

Volver a conectar con los recursos anteriores.

El siguiente paso fue disefiado para asegurarse de Leroy recuperé el beneficio
completo de todas sus experiencias pasadas agradables. Muchas personas que han sido
abusadas tratan de olvidar su fodo pasado, cortando los recuerdos del pasado agradables
junto con las desagradables.
"También es importante asegurarse de que puede aprovechar en su totalidad y
disfrutar de toda la agradable y ingenioso experiencias que han tenido en el pasado se puede
empezar a notar ahora, ya sea consciente o inconscientemente, todas sus experiencias
pasadas agradables. Y en realidad no importa si es una experiencia agradable fue un dia
largo, un minuto de duracién, o una fraccién de segundo. Todas esas experiencias
agradables son los suyos, y que merecen para mantenerlos con usted de una manera que se senftirse

coneclados a ellos en el nivel inconsciente, ya sea conscientemente o no los recuerda

"Asi que cuando se ha resuelto todas sus experiencias pasadas agradables, puede
asegurarse de que son mas grandes, ver peliculas en color, por lo que se sensacion su
impacto. Y puede estar en ellos, disfrutar plenamente de la experiencia de estar alli. Incluso
cuando se piensa en todas sus experiencias pasadas agradables a la vez, se puede sentir
sélidamente conectado a cada uno de ellos, como si se encuentra en cada experiencia, ya
que estos son sus experiencias, y una parte importante del aprendizaje de estas experiencias
es disfrutar los sentimientos poderosos de la inventiva que proporcionan ".

Leroy brillaba como lo hizo. Su cara se veia casi en éxtasis mientras se vuelve a
conectar con las partes agradables de su pasado de una manera que le permitié disfrutar de
ellos y apreciar mas. Ademas de ser agradable, esta capacidad de sentirse bien nuestras
experiencias pasadas agradables ayuda a proporcionar una base para conocer nuestra propia
autoestima.

"Leroy, que le permiten conectarse incluso Mas plenamente con sus agradables
experiencias pasadas, una vez mas, su mente inconsciente puede ordenar todas sus

experiencias pasadas, desde la concepcién hasta la actualidad. . . . Esta vez se le marcando



Fobias, traumas y Abuso 67

todas sus experiencias agradables para una atencion especial, porque vamos a hacer una

cosa mas con ellos

"Cuando sus experiencias pasadas agradables estan alineados, se puede flotar hacia
arriba y volver de inmediato con el momento en que fueron concebidos y baja en su cuerpo.
Cuando esté listo, puede tener la experiencia completa de ir muy rapido adelante a través de
todas esas experiencias desde la concepcion de conexion, con los recursos en cada
experiencia con todo su cuerpo, por lo que los sentimientos ingeniosos hunden en cada
célula. Y puede ser como si se estan reuniendo los recursos dentro de si mismos, de modo
que a medida que avanza a través de cada una de esas experiencias ingeniosos, permanece

en usted como usted se mueve a la siguiente”...

Recodificacion de la presente

"Usted ha reorganizado su pasado de una manera importante. Y también se puede
llevar esta recodificacion que usted ha hecho con su pasado, en su presente Asi que si algo
desagradable ocurre, es casi como si se le esta sucediendo a é/, por alld, que le permite sentir
recursos para hacer frente a lo que esta sucediendo

_____Y cuando algo agradable esta pasando, por supuesto,
puede disfrutar de las sensaciones de pleno derecho de estar en la experiencia." Mientras
seguia a mis sugerencias, orientacion de la cabeza de Leroy pas6 de mirar a su izquierda
para mirar hacia adelante, lo que indica que se habia desplazado a ING experimen- presente

(véase el capitulo 19 sobre lineas de tiempo).

Con lo que los aprendizajes en el futuro.

"Y todos tenemos cosas que sabemos que van a ocurrir en el futuro, y también puede
codificar el futuro de una manera similar. A pesar de que usted no sabe ahora la mayor parte
de lo que sucedera en el futuro, ya pesar de que usted esta hacer las cosas para hacer su
vida mas y mas positiva, todos vamos a tener algunas experiencias agradables, y algunos no
tan agradable. sin saber exactamente lo que es, algo desagradable que pueda suceder puede
aparecer mas pequefio, mas negro y blanco, mientras que su imagen inconsciente del futuro
positivo que se estan moviendo hacia es mas colorido y mas grande ". Como ya he dicho
esto, Leroy volvi6 ligeramente hacia la derecha, lo que indica que estaba pensando en su

futuro.

Respetando la ecologia personal.

Una vez finalizado este proceso, se le preguntd si alguna parte de él tenia alguna
objecion a lo que habiamos hecho, pero no habia ninguno. Dado que esta es una bastante
importante recodificacion de la experiencia, es importante estar alerta para cualquier individuo
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necesidad de ajuste. A veces las personas tienen creencias sobre si mismos no ser digno de
este cambio, por ejemplo.

"Leroy, date todo el tiempo que necesita para integrar por completo esta recodificacion,
asegurandose de que su nueva codificacion es totalmente ecoldgico para usted como
persona, y sus relaciones con los que te rodean, porque la mente inconsciente Siempre se
puede hacer ajustes para hacer que el nuevo trabajo de codificacién aun mejor, y ser ain mas
apropiado para usted como individuo. Su mente inconsciente puede optar por integrar adn
mas esta forma de codificar su experiencia en sus suefios esta noche, lo que le permite
despertar mafana por la mafiana sintiéndose renovado y descansado. Y si su inconsciente
quiere ninguna ayuda de ninguna manera, se le puede indicar al darle un cosquilleo hasta la
columna vertebral, o tal vez una imagen para hacerle saber ".

A la mafiana siguiente Leroy sinti6 una sensacion de bienestar, y no necesitaba mas
ayuda. Informé varios meses mas tarde que habia sido capaz de recordar su pasado con
mayor comodidad, y la sensacion de bienestar que se mantuvo. "Varios otros problemas
vinieron por mi, y yo he sido capaz de tratar con ellos mas facilmente", dijo Leroy.

El impacto

Este método neutraliza los malos sentimientos intensos que suelen acompanar a los
recuerdos reales de abuso, y hace que sea posible tomar cualquier medida adicional que
pueda ser necesaria. Cuando alguien tiene una respuesta esencialmente fébico al abuso,
como lo hizo Leroy, este método va a resolver por completo esos malos sentimientos.
Ademas, le ayudé6 vuelva a conectar con los recursos anteriores, lo que es igualmente
importante.

Muchos otros nos han dado informes similares a Leroy después de usar este método:
"Me siento mas recursos, mas centrada." "Puedo pensar en el pasado sin que me molesta." A
veces la gente recuerda incidentes pasados que eran tan traumatica que no habian sido
capaces de recordarlos antes de saber "ver a una distancia". A pesar de que estaban
inconscientes, estos incidentes son a menudo la base para la formacién de creencias
limitantes acerca de nosotros mismos, por lo que tener a disposicion para hacer frente puede
ser muy util. (Véase el capitulo 4 para un método para transformar creencias limitantes que
resultan de traumas del pasado.)

Como funciona
Lo que hace que este método funcione es la comprension de algunos hechos
importantes sobre nuestras imagenes mentales. Cuando imaginamos algo grande, brillante,
colorido, y cerca de nosotros, por lo general tienen fuertes sentimientos en respuesta a la misma. Esto ¢
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Le pregunté como Leroy recodificar toda su ingenioso experiencias, por lo que tendrian
sentimientos completos y robustos para cada uno de ellos.

Por el contrario, cuando imaginamos algo pequefio, mas lejos, en blanco y negro--y
nosotros vernos en la imagen, como si nosotros estamos mirando en la television, no tenemos
los sentimientos de la experiencia; En cambio, tenemos los sentimientos mas "objetivas" un
observador tendria. Asi es como me pregunté Leroy recodificar todas sus experiencias
desagradables o traumaticas.

Rapidamente ir hacia atras a través de experiencias desagradables también tiene un
impacto predecible. La mayoria de las personas reportan que mas lavados de color fuera de
sus experiencias negativas después de hacer esto. A veces, las personas informan que sus
experiencias se vuelven transparentes, se desvanecen, o "caerse de su linea de tiempo
personal (véase el capitulo 19). Rapidamente en el futuro a través de experiencias
agradables por lo general fortalece las experiencias positivas que tenemos y con frecuencia
trae color y la intensidad de vuelta a los recuerdos .

Aunque este proceso es mucho mas facil con la ayuda de alguien entrenado en este
método, es posible que pueda hacer con éxito por su cuenta. El esquema se proporciona a
continuacion para los que le gustaria hacer esto. Asegurese de obtener una amplia
experiencia con la cura la fobia en el Paso 1 antes de proceder. Si tiene algun objeciones
internas a este proceso, proporcionar sus decisiones inconscientes de poner las cosas como
estaban, y leer el capitulo 8 de aprender como hacer frente a las objeciones antes de
proceder.

Los préoximos pasos con el abuso

Las personas que han sufrido abusos como los nifios a menudo tienen otras
dificultades, tales como continuar ser objeto de abuso como adultos. A menudo necesitan un
poco de ayuda adicional en la clasificacion de la manera de saber quién pueden confiar en el
futuro. Ahora que se pueden ver comodamente en sus viejos recuerdos, pueden volver atras
y darse cuenta de lo "sefiales de advertencia" que pueden estar alerta para. Si ellos fueron
golpeados o abusados sexualmente, necesitan saber qué sefiales pueden notar en
situaciones futuras con el fin de protegerse a si mismos. La identificacion de estas sefiales de
advertencia puede ayudar a alguien que ha sido abusado tanto ser mas seguro, asi como
sensacion mas seguro en el presente

Otros métodos de este libro también se pueden utilizar para resolver por completo
otras consecuencias del abuso. Ademas de los propios recuerdos desagradables, muchas
personas también forman creencias acerca de no ser valioso como persona, o sufren de
vergiienza. Encontrara métodos para cambiar las creencias inutiles acerca del yo en los
capitulos 3 y 4, y una manera de recuperarse de la vergiienza en el capitulo

14. Una variedad de métodos de PNL pueden ayudar a desarrollar fuertes sentimientos de
autoestima, que por lo general hacen que la gente no quiere ser objeto de abuso en el futuro.
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La recuperacion del abuso y trauma: Esquema

Este proceso permite volver a procesar rapidamente multiples experiencias de abuso u

otros traumas. El ejemplo de Leroy ofrece instrucciones mas completas para cada paso.

Etapa 1 Preparacion. Hacer el proceso de fobia rapido con tres experiencias desagradables de su
pasado, para formar una base para lo que va a hacer en el paso # 3, a continuacién. (Véase el Esquema
Fast fobia al principio de este capitulo).

La mayoria de las personas les resulta mas facil hacer los pasos restantes a fondo si primero cierran
los ojos, relajarse y entrar en un estado de meditacion.

Paso 2. Clasificacion de memoria. Pregunte a su inconsciente para separar sus experiencias
agradables y desagradables del pasado.

Paso 3. La recodificacion sus experiencias pasadas desagradables.

a. Pregunte a su inconsciente para utilizar la cura fobia a hacer toda su
desagradable pasado experimenta mas pequefio, menos colorido, y mas lejos. Su inconsciente también
se le puede dar la perspectiva visual de verse a si mismo en

todas estas experiencias, en lugar de verlos desde su punto de vista original.

segundo. Alinear todas sus experiencias pasadas en orden, y marcar la
las desagradables. Parese con la espalda a su pasado, y luego ir hacia atrds
muy rapidamente a través de todas las experiencias pasadas desagradables, para desconectar
completamente de ellos. Volver al presente.

Paso 4. Volver a conectar con sus experiencias pasadas agradable.

a. Pregunte a su inconsciente para recodificar todos ellos en color vivo, tal vez
hacerlas mas grandes, y tener que estar en ellos en lugar de observar desde el exterior, de manera que
pueda experimentar plenamente.

segundo. Alinear todas sus experiencias pasadas en orden, y marcar el agradable
queridos para este proceso. Flotar a lo largo de sus experiencias pasadas, dejando caer hacia abajo en ti
mismo momento de la concepcion. Moverse rapidamente hacia adelante a través de todas sus experiencias

agradables, volver a conectar plenamente con cada uno, todo el camino hasta la actualidad.

Paso 5. Llevar los aprendizajes en Su Presente Llevar esta forma de pensar sobre los
acontecimientos agradables y desagradables acontecimientos en el presente.

Paso 6. La recodificacion su futuro. Llevar esta forma de pensar sobre los acontecimientos
desagradables y eventos agradables en su futuro.

Esto completa el proceso. Ahora puede disfrutar de una mayor integracion de esta forma de

procesar sus experiencias en su vida.
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Algunas personas que han sido abusados se convierten en abusadores cuando sean adultos. Para
algunos, este es el Unico tipo de comportamiento de la familia que han visto. Es posible que quieran aprender
maneras mas amorosas de interactuar, pero no han tenido ninguna alternativa. Convirtiendo en un abusador
puede también ser debido a un conflicto no resuelto o "division" entre un "abusador” interna y "abusee." Este

conflicto puede ser curada mediante el método descrito en el Capitulo 13.

Muchas personas creen que son "esclavos del pasado", y que "las heridas psicolégicas cicatriz de
por vida." Tengo un par de cicatrices bastantes fisicos que no hace dafio a un poco; cuando miro a ellos,
son solo recordatorios de lo sucedido en el pasado que me dejé saber qué evitar en el futuro.
Afortunadamente, la mente puede curarse a si mismo aiin mas rapido y mas completamente que la lata
cuerpo. Esperamos que estos ejemplos se dan una experiencia de lo desagradables sucesos pasados

pueden ser transformados en recursos para el bienestar presente y futuro.

referencias

1. "La fobia rapido / Trauma Cure" cinta de video, (véase el Apéndice Il)

2. Usando su cerebro-para un cambio, por Richard Bandler, Capitulo 3, pp 37-.
48.

3. Ranas en principes, por Richard Bandler y John Grinder, Capitulo 2, pp 109-.
125.



8 Las
Intenciones posi

Durante la Segunda Guerra Mundial, a la altura de la expansién japonesa
n el PgLifico, habia guarniciones japonesas en literalmente miles de pequefias islas

isp través de una enorme extension de océano. Cuando la marea de la batalla se
convirtié, muchos de éstos fueron invadidos y derrotados, pero algunos se han perdido
por completo. En otras islas, pequefios grupos de soldados o sobrevivientes aislados se
escondieron en cuevas en zonas de dificil acceso. Pocos afos después, la guerra habia
terminado. Pero ya que estos supervivientes no sabian esto, ellos continuaron luchando
en adelante, manteniendo sus armas oxidadas y uniformes hechos jirones lo mejor que

pudieron, totalmente aislado, anhelo de reunirse con sus comandos.

En los afios inmediatamente posteriores a la guerra, muchos de estos soldados fueron
descubiertos cuando se dispararon los pescadores o embarcaciones turisticas, o fueron
encontrados por los nativos. Con el paso de los afios, estos descubrimientos se hicieron
menos frecuentes. El dltimo de ellos podemos recordar fue hace unos quince afios, unos
treinta afios después de la guerra habia terminado.

Tenga en cuenta la posicién de un soldado de este tipo. Su gobierno le habia llamado,
lo entrend, y lo envié a una isla selva para defender y proteger a su pueblo contra la gran
amenaza externa. Como un ciudadano leal y obediente, que habia sobrevivido a muchas
privaciones y batallas a través de los afios de guerra. Cuando el flujo y reflujo de la batalla
pasaron de largo, fue dejado solo o con algunos otros supervivientes. Durante todos esos
afios, que habia llevado en la batalla en la mejor forma posible, sobrevivir contra todos los
pronoésticos. A pesar del calor, los insectos, y las lluvias de la selva, él continud, siendo fiel a
las instrucciones dadas por su gobierno hace tanto tiempo.

72
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¢,Cdémo debe un soldado como ser tratado cuando se encuentra? Seria facil reirse de él, y

le llaman estupidos para seguir luchando una guerra que habia pasado mas de 30 afios.

En su lugar, cada vez que uno de estos soldados se localizd, el primer contacto se hizo
siempre con mucho cuidado. Alguien que habia sido un oficial de alto rango japonesa durante la
guerra tomaria su viejo uniforme y la espada del samurai de su armario, y tomar un viejo barco
militar a la zona donde el soldado perdido habia sido avistado. El oficial iba a caminar a través de la
selva, diciendo en voz alta para el soldado hasta que fue encontrado. Cuando se conocieron, el
oficial seria gracias al soldado, con lagrimas en los ojos, por su lealtad y el valor en la continuacién
de la defensa de su pais durante tantos afios. Entonces le pediria sobre sus experiencias, y darle la
bienvenida. Solo después de algun tiempo seria el soldado suavemente ser dicho que la guerra
habia terminado, y que su pais estaba en paz de nuevo, por lo que no tendria que luchar mas.
Cuando llegé a su casa se le daria la bienvenida de un héroe, con desfiles y medallas, y las
multitudes que le agradecian y celebrando su ardua lucha y su regreso y el reencuentro con su

pueblo. (Ofrecemos esta historia con gracias a Greg Brodsky, que cont6 a nosotros en 1977.)

Quienes son los soldados?

En una vista de los soldados perdidos estaban actuando de maneras que eran extrafios y locos,
luchando una guerra que habia sido durante mucho tiempo mas. Sin embargo, su intencién era positivo para
proteger y defender a su pais. A pesar de que estaban haciendo lo mejor que sabian hacer, y por muy util su
comportamiento pueden haber sido inicialmente, una vez que la guerra habia terminado, ya no sirve un
propdsito.

A veces todos nosotros somos como esos soldados perdidos. Todos tenemos sentimientos o
comportamientos que se desarrollaron para servir a un propésito Util cuando éramos mas jévenes, y
seguimos aun cuando ya no son Utiles para nosotros.

Algunas personas se encuentran todavia luchando batallas con sus padres mucho después de haber
muerto. Nos podemos encontrar respuesta en el lugar de trabajo con comportamientos desarrollados para
hacer frente a un hermano mayor, o el matén de la escuela. Las personas que han sido abusadas veces
aprenden a desconfiar de los demas tan bien, que tienen grandes dificultades para confiar en los demas que

los aman profundamente.

Todos nosotros a veces hacen cosas que consideramos estupidos o limiting- que se interponen en
nuestro camino. A veces nos sentimos enojados, inadecuada, o alguna otra cosa, cuando pensamos que es
una cosa tonta de sentir. También de vez en cuando vemos a nuestros amigos y familiares haciendo cosas

estlpidas o extrafas. "Si supieran mejor", pensamos.

Por lo general, tratamos de "deshacerse" de estos comportamientos o sentimientos, criticar
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nosotros rotundamente. "Usted debe ser capaz de dejar de fumar!" "Usted debe sentirse seguro de si mismo,
no hay razon para no hacerlo." "Estoy tan molesto que tengo dolores de cabeza de migrafia!" Por lo general,
no sabemos el propdsito util detras de estos comportamientos o sentimientos. Sélo sabemos que estas

respuestas en nuestro camino.

En lugar de simplemente "tratar" a cambiar, ahora es posible utilizar un método PNL llamado
"Seis Abstenerse Paso". La parte mas importante de este método es que se comienza por hacer una
suposicion inusual: que fodos los comportamientos o la sensacion que tienes, no importa cuén

extrana o estupidos al parecer, tiene una intencion o propdsito positivo util e importante.

A menudo, esto parece ridiculo a la gente al principio, pero se trata de un supuesto de gran alcance
que hace posible tanto la curacion interior. Nos ayuda a convertir los problemas y limitaciones en activos y
aliados, y sienta las bases para el cambio del comportamiento facil. Este supuesto también ayuda a cada uno

de nosotros obtener una mayor relacion con todas las partes de nosotros mismos, con todo nuestro ser.

Absteniéndose con Pseudo-endometriosis

Cuando estabamos aprendiendo por primera vez este método hace afios, trabajé con una
mujer, Martha, que tenia sintomas fisicos que no habia cedido a la practica médica habitual. Los
médicos de Martha describen sus sintomas como "pseudo-endometriosis”, lo que significa que eran
como la endometriosis, pero también es diferente. En pocas palabras, su periodo menstrual nunca
se para o arranca. Ella tenia la luz, intermitente sangrado todo el tiempo, y su presion arterial era
elevada. Sus médicos querian que fuera sometida a una histerectomia si sus sintomas no

desaparecen pronto.

Después de asegurarse de que estaba haciendo pleno uso de estos recursos médicos, que partié de
la hipétesis de trabajo de que una parte de ella estaba produciendo estos sintomas. Utilizando el método
descrito con mayor detalle mas adelante en este capitulo, me encontré con que una parte de ella no quiero
que ella tenga otro hijo. Se queria que disfrutar de su propia vida y no gastar tanto tiempo cuidando de los
demas.

Marta habia sido un "super madre" la mayor parte de su vida, teniendo cuidado de un
marido deprimido, asi como su hija de diez afios de edad. Alrededor de un afio antes habia
pensado en tener un segundo hijo, a pesar de que ahora estaba sola y tendria que subir solo. Sin
embargo, en ese momento ella tenia sobrepeso, y ella no consideraria el embarazo a menos que
su peso era normal. Ella comenzé a perder peso, y cuando su peso alcanza rango normal, empezd
a considerar seriamente la posibilidad de quedar embarazada. Fue entonces cuando comenzaron
sus sintomas. Estos sintomas le impidieron efectivamente de quedar embarazada, porque ella no

consideraria tratando de convertirse
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embarazada, siempre y cuando sus periodos eran anormales. Es posible que sus sintomas de
embarazo incluso hizo fisicamente imposible.

Como Martha digiere el mensaje de que ella ya tenia suficientes responsabilidades, y que era el
momento para que ella disfrute mas la vida, se dio cuenta de que esta parte de ella estaba bien. Aunque
hay placeres y satisfacciones en la crianza de un nifio, habia también muchas otras actividades que
pudiera disfrutar plenamente sin asumir responsabilidades adicionales. Esta parte de ella habia sido mas

inteligente que ella, y ella estuvo de acuerdo con él.

La semana siguiente, en un chequeo médico regular, su presion arterial se habia reducido en 50
milimetros, sorprendiendo a Martha, asi como sus médicos. Dos semanas mas tarde se convirtié en su
periodo normal, y se mantuvo normal. La ultima vez que la vi, cinco afios mas tarde, que habia

experimentado ninguna recurrencia de los sintomas.

Aunque hemos tenido éxito utilizando este método con una serie de otros sintomas fisicos,
queremos hacer hincapié en que insistimos en que la gente también hacer pleno uso de los recursos
meédicos. Con otra mujer que tenia sintomas fisicos muy similares, Six Abstenerse Paso no afect6 sus
sintomas. Sin embargo, la abstencién hizo hacer algunos cambios valiosos en su bienestar general. Se
puso en contacto una parte interior de si misma que queria que cuidar mejor de si misma. Después del
proceso, que estaba contento de encontrarse a si misma en respuesta a sus propias necesidades de
forma mas natural y automatica. Los médicos finalmente identificaron una rara deficiencia en vitamina K,
que promueve la coagulacion de la sangre y la curacion. Las inyecciones de esta vitamina completamente

aclaradas sus sintomas.

Piezas interiores

Cuando hablamos en términos de "partes internas", o "partes" de una persona, es importante
entender que no estamos hablando de pequefias personas corriendo por el interior de nosotros, o de una
parte del cuerpo en particular. "Partes" es simplemente una manera conveniente de hablar de la experiencia
que todos tenemos cuando estamos divididos, o en conflicto; que tipo de queremos hacer una cosa, y
también queremos hacer otro al mismo tiempo. Por ejemplo, tal vez quiero dejar de perder los estribos, pero
todavia consigo automaticamente loca en ciertas situaciones. Dado que todavia fener estribos, es como si una
"parte" menos consciente de mi sigue a enojarse, mientras que otra parte mas consciente de mi no le gusta.
Si quiere dejar de fumar, pero no tienen, es como si una parte de mi quiere fumar, mientras que otra parte de
mi no le gusta fumar. Cada vez que alguien entra en conflicto como éste, podemos usar la palabra "parte"
para referirse a un cierto conjunto de sentimientos o comportamientos que tenemos, que representa parte de

nosotros, pero no todos.
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La timidez Superar

Jerry queria una manera de ser mas asertivo en el cumplimiento de las mujeres. El era
tipicamente timido y nervioso alrededor de mujeres -en particular las mujeres que estaban atractiva
para él. Jerry esperaba encontrar a alguien que realmente le gustaria, y, finalmente, casarse y tener
una familia. Todo esto parecia muy poco probable si no superar su timidez. Rara vez se puso al paso

de una reunién de una mujer a menos que alguien lo establecido para él.

Durante afios, Jerry habia estado tratando de superar su timidez. Se consideraba a si mismo como
"nervioso" y "falta de confianza en si mismo." Sin embargo, Jerry era claramente un hombre inteligente que
tenia mucho que ofrecer.

En el trabajo con Jerry, hablé por primera vez con él en el pensamiento en su timidez de
una manera mas positiva. Me sugirié que la parte de él que le hizo timido en realidad tenia un
proposito positivo importante para él. Era una pieza que queria algo muy valioso y util para él, a
pesar de que todavia no sabiamos lo que era. Hasta este punto, Jerry sélo se habia luchado
con esa parte de si mismo y se dijo lo estupido que era. Ahora le estaba diciendo que tenia una
especie de sabiduria que era valioso para él de alguna manera. La parte de Jerry que le hizo

timida se sintio reconocido y apreciado.

Al guiar a Jerry a través de seis Reframing Paso (presentada mas adelante en este
capitulo), pronto aprendimos que la parte de él que le hizo timida realidad queria evitar que se
avergonzando a si mismo frente a las mujeres atractivas. Esta parte temia que si decia o
hacia algo, que seria algo "estupido". Cuando le pregunté a esta parte, "y qué esta tratando
de lograr
para Jerry que es positivo manteniéndolo a partir avergonzando a si mismo? ;Qué desea en su
lugar?", La parte respondio, 'yo quiero que se acerque a la gente.' Jerry era muy sorprendidos al
escuchar esto, porque a pesar de que habia sido conscientemente la lucha contra esta parte,
resulté que la parte queria exactamente el lo mismo que Jerry queria conscientemente, mas
cercania. El
camino Jerry habia estado utilizando para tratar de acercarse se contrae en las paredes y sentirse timido no
estaba funcionando muy bien. Sin embargo, tuvimos claramente acuerdo consciente e inconsciente sobre
el objetivo deseado. Al nivel de intencion,

conflicto de Jerry habia desaparecido.

Uno de los aspectos mas importantes de los Seis Reframing paso es que proporciona una manera
de encontrar este acuerdo consciente e inconsciente. Incluso cuando nos encontramos obra exactamente
lo contrario de lo que queremos hacer, cuando nos fijamos en el efectos positivos que estas partes de
nosotros mismos tienen, en que se transforman en aliados valiosos y de gran alcance. Por lo general,
estas partes de nosotros mismos desarrollan a una edad temprana. A pesar de que tienen efectos

positivos, su méfodos son a menudo pueril, obsoleta y contraproducente.
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Una vez que haya llegado a un acuerdo acerca de la intencion positiva, a continuacién, puede pasar a buscar
nuevas opciones en el comportamiento y los sentimientos que consiguen mejores resultados. Toda la energia

que habia entrado en el conflicto se redirige de forma satisfactoria.

Este fue el siguiente paso para Jerry. Sabiamos que la intencion positiva para la parte de él que
habia estado haciendo lo timido, y Jerry completamente de acuerdo con esta intencién. Ahora era sélo una
cuestion de la utilizacion de los recursos inconscientes de Jerry para generar nuevas y mejores soluciones.
Le pregunté a Jerry si ya estaba al tanto de una parte creativa de si mismo, y él estaba. El siguiente paso

es utilizar la parte creativa para generar comportamientos alternativos para llegar a la intencién positiva.

"Jerry, entrar y pedir a la parte de ti que quiere cercania a ir a su parte creativa, y pedir su
parte creativa para generar muchas otras maneras posibles de conseguir la cercania Algunas de
estas formas no va a funcionar bien en absoluto;. Algunos sélo ser mediocre, mientras que otros
seran muy eficaces. el trabajo de su parte creativa no es para juzgar la eficacia de estas formas,
pero soélo para generar posibilidades. la parte de ti que solia ser timido, y quiere cercania,
seleccionara solamente las formas que le gusta al menos tan bien o mejor de hacer actuar timido.

Esta parte le dara una sefal de 'Si' cuando tiene tres nuevas formas ".

Con un poco mas de orientacion, que forma parte de Jerry pronto dio la sefial de "Si", lo que indica que

tenia tres nuevas maneras de conseguir cercania que se pensé que funcionaria mejor que la timidez.

"Esto es bastante interesante," dijo Jerry. "Una de las ideas que surgi6 fue simplemente ver las
cosas que hacer cuando veo a una mujer atractiva. Es como veo una pequeia pelicula de caminar sobre
y hacer algo. Antes de que yo sélo pensaba en ella con el cefio fruncido, o algo por el estilo. La segunda
idea parece ser una voz dentro de lo que me dice que vaya a presentarme y decir algo. La tercera idea
tomo un poco mas de tiempo, pero me gusta mucho. se rie de mi mismo. no me refiero a la risa en voz

alta, pero sélo a una composicion diferente actitud sobre la fabricacion de pequefios errores.

"Usted sabe," Jerry continud: "Estas cosas no parecen muy profunda, pero creo que va a
trabajar. Me siento muy diferente acerca de esto ahora."

Lo dijo Jerry tiene sentido. Lo que hace que este método funcione es no tener soluciones
profundas, es que el "antes parte timido" de Jerry ahora se redirige hacia la busqueda de mejores
formas de satisfacer su proposito. Esta parte ya no se limita a ser timido, la unica opcién que tenia
antes. Esta parte ha sido la "bienvenida a casa" y teniendo en cuenta las opciones actualizadas. mente
consciente de Jerry puede incluso haber intentado las mismas opciones anteriores, pero desde la parte

inconsciente de él los habria opuesto, no habria tenido muchas posibilidades
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trabajar. Hasta esta parte inconsciente de Jerry se integra de nuevo en el comportamiento de Jerry, incluso
una buena solucion seria caer en su cara.

Jerry mas tarde informé que se iba a reunir con comodidad las mujeres y
conocerlos.

Cuando se puede usar de seis pasos absteniéndose

Replanteo se puede utilizar con, literalmente, cualquier comportamiento o sentimiento respuesta que le
gustaria cambiar.
1. Los comportamientos y habitos. Cada uno de nosotros hace cosas que no nos gustan. Algunas

personas tienen habitos como fumar, beber o comer en exceso que causan problemas.

2. sentimientos o emociones. De vez en cuando todos tenemos respuestas sensacion de que no nos
gustan: sentirse enojado, deprimido, intimidar, impaciente, resentimiento, etc.

3. Los sintomas fisicos. Seis Abstenerse paso también puede ser muy eficaz cuando los
sintomas fisicos tienen un mensaje util para nosotros. A veces un dolor de espalda, por ejemplo, puede
ser un mensaje para reducir la velocidad. Un dolor de hombro puede estar diciéndonos que estamos
tomando en demasiadas cargas. Una migrafia puede estar diciéndonos que tenemos que tomarlo con
calma y descansar mas Muchas personas que han aprendido Seis Abstenerse Paso nos han dicho mas
tarde que son fisicamente mas saludable porque ahora tienen una forma de prestar mas atencion a los
mensajes de sus cuerpos ofrecen . Responden a estos mensajes al reducir el estrés fisico-Hacer una
pausa, descansar mas, hacer mas ejercicio, poniéndose de pie por si mismos mejor, etc. Por supuesto,
cada vez que tenga un sintoma fisico, también recomendamos hacer uso de los recursos médicos

adecuados .

Utilizando el seis fases del proceso Refraiming para Ti

Para obtener las ventajas de Six Abstenerse paso por si mismo, se asientan en una silla comoda y
guiarse a través de los siguientes pasos. Usted puede ser capaz de obtener resultados completos siguiendo
este proceso. Incluso cuando las personas no obtienen todo el camino a través, que suelen experimentar
resultados beneficiosos de las partes que hacen completa. Por lo general, es ain mas facil de obtener
resultados al ser guiado por alguien entrenado en el método. Las instrucciones adicionales sobre cémo hacer

que este método funcione facilmente estan disponibles en dos libros anteriores (1,2).

Algunos de los pasos de este proceso puede parecer un poco extrafio. Desde luego, nos hicieron al
principio. Siempre decimos a la gente, "La Unica razén por la que hacemos algo tan extrafio como este es que
se pone en los resultados por lo general de forma rapida y facil." Lo peor que puede pasar es nada, y con
frecuencia las personas aumentan de nuevas opciones para los problemas que les habian molestado durante
afios.

Paso 1. Escoja un comportamiento o una sensacion de que usted tiene, pero que no le gusta.
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Tal vez usted fumar, comer en exceso, posponer las cosas, o se siente inadecuada o enojado a veces, o
tienen algun problema fisico. Escoja algo especifico (X) y, a continuacion, pensar en "la parte que me
hace X."

Paso 2. Establecer comunicacion con la parte. Primero gire hacia adentro y pedir perdén a
esta parte de si mismo por no apreciar que en el pasado. Contarla que ahora se dan cuenta de que esta
parte quiere hacer algo importante y positivo

para usted por hacer X, a pesar de que todavia no sabe lo que es positivo este fin. Cuanto
mas amable y gentil estas en esta parte de ti mismo, mas dispuesta esta parte habra de
comunicarse con usted.

Ahora cierra los ojos y hacer una pregunta en el interior. La pregunta es, " ;La parte de mi que me hace
X, comunicarse conmigo en la conciencia, ahora ". Después de haber hecho la pregunta, darse cuenta de lo
que ve, oye o siente. A menudo, esto parece un poco extrafio para la gente, y eso esta bien, simplemente
observe lo que sucede. La gente consigue una amplia variedad de sefiales de sus partes inconscientes. Usted
puede obtener una imagen de una persona o un animal asintiendo la cabeza; es posible que aparezca un color
o forma. Es posible que escuche sonidos o palabras. Muchas personas se sienten un cuerpo de sensaciones
de hormigueo en la columna vertebral, calor en las manos o la cara, un aumento de la frecuencia cardiaca, o

alguna otra cosa.

Es posible que experimente algun aspecto de su respuesta en la situacion real problema. Por
ejemplo, si se esta trabajando con una parte que te hace sentir enojado, se puede sentir la tensién en su
estémago o siente que su corazén se aceleraba ligeramente a medida que la sefal. Algunas sefales son
tan Unico y sorprendente que saberinmediatamente que otra parte de ti se esta comunicando con usted. En
otras ocasiones, la sefial puede parecer como sus propios pensamientos e imagenes ordinarias. Tan

pronto como se recibe una sefial, una pausa para gracias a la parte para la comunicacion con usted.

Desde abstenerse funciona mediante la comunicacién con las partes "inconscientes”, es muy
importante que la sefial es uno que le hijpocresia duplicar por un esfuerzo consciente, para asegurarse de
que no son solo engafiando a si mismo. Es una simple cuestiéon de tratar conscientemente para crear la
sefial que tienes. Si no puede, usted tiene una buena sefial; pasar a la siguiente etapa. Si tu puede duplicarlo,
s6lo tiene que informar a su parte interior, "Con el fin de estar seguro de que me estoy comunicando con
usted, tengo que tener una sefial que es claramente fuera de mi control. Ya que puedo duplicar la sefial
que se acaba de dar, ¢ verdad elija otra sefial que no puedo duplicar exactamente," y esperar a una nueva
respuesta. Cada vez que la parte se comunica, gracias por su respuesta, incluso si no lo entiende

todavia.

Todo lo que ven, oyen, o se siente en respuesta a la pregunta, usted necesita una manera de
saber lo que significa, cuando esta sefial esta parte de ti quiere decir "Si", y cuando esta parte de ti
quiere decir "No" Entrar y decirle a su parte " As/ que voy a saber exactamente lo que quiere decir, si

usted quiere decir 'Si"
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que estd dispuesto a comunicarse conmigo en la conciencia, aumente la sefial"( en el brillo, el
volumen o intensidad). " Si usted quiere decir ‘No', no esta dispuesto a comunicarse, por favor

disminuir la sefial"( en el brillo, el volumen o intensidad).

Normalmente la sefial aumentara o disminuira, y que en realidad no importa lo que
hace. Si las sefiales parciales "No, no quieren comunicarse"
esto es todavia una comunicacion. Casi siempre esto simplemente significa que no es cierto /inforn

que la parte no quiere comunicar, y eso esta bien, porque no es necesario.

Paso 3. Separar el comportamiento de la intencién positiva. Ahora es el momento de hacer la
distincion entre el comportamiento de la pieza o de respuesta y
su intencion positiva o propdsito positivo. Recuerde, nuestra hipétesis es que a pesar de que esta parte
esta haciendo algo que no le gusta, que esta haciendo esto para
un propdsito positivo importante.

Entrar y preguntar a su parte " ; Esta dispuesto a que me haga saber lo que quiere para mi
que es positivo al hacer X?"Su parte puede utilizar los mismos si / no hay sefial establecié en el Paso
2 para darle una respuesta.

Si las sefiales de su parte "Si", gracias a ella y luego pedirle que siga adelante y le dira. Si las
sefiales de su parte "No", también gracias a él, y dicen que usted esta asumiendo que tiene una intencion
positiva de que es mejor no saber en este momento. Usted puede ir al paso 4, incluso cuando usted no

sabe conscientemente la intencion positiva.

Es muy importante no "cuestionen” sus partes y decidir lo que estan diciendo.
Replanteo proporciona una manera de descubrir de /a pieza.
Si no estéa seguro de lo que la parte esta diciendo o mostrando usted, usted puede utilizar su si / no hay
sefial de averiguarlo. Por ejemplo, se puede decir internamente "Creo que su propdsito es positivo para
ayudar a tener éxito. Por favor, dame una sefal de 'Si' si esto es cierto, y un 'no' sefial si esto no es
correcto." Cada uno de nosotros tiene mensajes Unicos, que pueden ser completamente diferente del de
otra persona. la migrafia de una persona a menudo tiene un mensaje muy diferente al de otra persona.
(Es incluso peor que adivinar segunda partes de otra persona, y decirle a otra persona lo que su mensaje

inconsciente esta ofreciendo ellos).

Si primero recibe un "propdsito positivo" que no le gusta, o que parece negativo, gracias a
la parte para darle esta informacién. Luego pregunte ";Qué se hace para mi eso es positivo al

hacer eso?" Mantener esta pregunta hasta que obtenga un propésito positivo esté de acuerdo.

Hasta ahora hemos estado llamando su parte "la parte que hace X." Ahora vamos a
empezar a llamar a esta misma parte "la parte que Y quiere”reconocer y aliado con su
propdsito positivo.

Paso 4. Encontrar nuevos comportamientos o respuestas. Se voltean hacia adentro y pregunte a su
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parte de usar su / sin sefial Si para responder a esta pregunta: " Si habia maneras que usted (la parte que
quiere Y) pensamiento iba a funcionar tan bien o mejor que X para lograr su intencion positiva para mi,
eslaria dispuesto a usarlos?" Si su parte entiende lo que quiere decir con esto, que siempre obtendra una
respuesta "Si". Que esta ofreciendo mejor opciones para la pieza a obtener exactamente lo que quiere, sin
tomar el antiguo eleccion de distancia. Si obtiene un "no" como respuesta, esto sélo significa que la parte
no entiende lo que esta ofreciendo. Puede copia de seguridad de explicar con mayor claridad, por lo que

la parte puede entender y aceptar.

Ahora tome un momento para tomar conciencia de una parte creativa de si mismo. Todos nosotros
tenemos una parte creativa. Es importante tener claro que no estamos hablando de excepcional
creatividad artistica. Puede que soélo sea la parte de ti que piensa en una nueva manera de escribir una
lista de compras, o una nueva forma de organizar sus muebles, o que piensa en algo diferente que hacer
para la diversion. Si prefiere usar una palabra diferente que creativo, eso esta bien. Como se llame,

podras utilizar esta parte para generar formas alternativas para satisfacer la intencion positiva.

Se voltean hacia adentro, y pedir a la parte de ti que quiere S a" /r a /a parte creativa, y comunicar
a la parte creativa lo que su intencion positiva es para mi, asi que mi parte creativa entiende. " A
continuacion, invitar a su parte creativa para participar en la forma en piezas creativas mas me gusta
hacer: " En cuanto a entender la intencion positiva, por favor, empezar a hacer otras posibilidades para
llevar a cabo esa intencion positiva, que comunicaran a la parte que quiere Y." Algunas de estas
posibilidades no funciona en absoluto, algunos trabajaran un poco, y otros seran excelentes. El trabajo de
la parte creativa es sélo para las posibilidades de "lluvia de ideas" para la otra parte para elegir. " La parte
de mi que quiere Y a continuacion, puede seleccionar sdlo a los nuevos modos que piensa que va a
funcionar tan bien o mejor que X en la consecucion de su intencion positiva. Cada vez que se selecciona

una nueva opcion, que me puede dar una sefial de "Si" para que voy a saber ".

Cuando usted ha conseguido tres sefiales "Si", usted esta listo para pasar a la siguiente etapa.
Gracias tanto a su parte creativa y la parte que quiere Y para que lo ayude en este camino. Usted puede
saber conscientemente lo que sus tres nuevas opciones son, o puede que no, y que en realidad no
importa.

Paso 5. Obtener el compromiso y las pruebas del proceso. Pedir a la parte que quiere Y " ; Estd
dispuesto a utilizar realmente estas nuevas alternativas en las situaciones apropiadas, para averiguar qué tan

bien funcionan?"Una vez mas tiene la pieza usar sus si / no hay sefial de responder.

Si se obtiene una respuesta "Si", vaya directamente al paso 6. Si recibe un "No", averiguar lo que la
objecion es. Es posible que necesite una copia de seguridad en el paso 5 y obtener opciones adicionales que
satisfagan a la objecion.

Paso 6. Comprobacion de la ecologia personal. La parte de ti que quiere
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Y es ahora satisfecho. Cuenta con tres nuevas opciones que le gustan. Ahora gire hacia adentro de nuevo y
pedir de todos sus otro partes, " ¢ Hay alguna otra parte de mi tiene ninguna objecion a cualquiera de mis nuevas

opciones?"Si no reciben las sefiales internas, que haya completado el proceso.

Si usted recibe una sefal por ver, oir o sentir algo dentro de ti mismo, primero tiene que
averiguar si realmente tiene una objecion, o si alguna parte de ti es simplemente emocionados por
tener nuevas opciones. Decir "Si usted tiene una objecion, por favor incrementar esa sefal de 'Si'; Si
usted no tiene una objecioén, por favor disminucion por un 'No.' Si usted tiene una parte que los objetos,
puede desplazarse a través de este mismo proceso de seis pasos Reframing tanto con la parte nueva yla

parte que quiere Y, para encontrar tres nuevas opciones que satisfagan

ambos sus intenciones positivas.
Si usted recibe varias sefiales que son objeciones, sélo tiene que ir de nuevo al paso dos, y pide fodos objetar
partes para formar un "comité" para identificar proposito positivo de cada parte y seleccionar nuevas opciones
de las ideas la parte creativa genera. Asegurese de que cada nueva eleccion satisface cada parte involucrada.
Un consenso, en lugar de un voto de la mayoria, tendran como resultado un cambio suave y duradera. Una
vez todos sus partes internas estan de acuerdo, se encontrara automaticamente actuando en nuevas y

mejores formas.

Aprender a amar y respetar a todo nuestro ser.

Seis Reframing Paso es una manera muy rapida y elegante para ganar cambios Utiles en los
comportamientos y sentimientos. Alin mas importante que conseguir una solucién para un problema
personal especifico, reformulacién crea un nuevo positivo
actitud hacia nosotros mismos y otros.

Durante siglos, los santos y sabios nos han aconsejado que aprender a amarnos a nosotros mismos es
importante, nos hace mas capaces de llevar una vida plena y amar a los demas. Sin embargo, pocos son
capaces de ofrecer especifica y eficiente formas para aprender como hacer esto. Se presenta como algo que

estamos supone que debemos lograr por la fuerza de voluntad o la gracia.

Después de haber utilizado Reframing muchas veces con nosotros mismos y con los demas de seis
pasos, hemos encontrado que el método proporciona una camino amarnos a nosotros mismos. Después de
todo, si nos centramos en los comportamientos y sentimientos que no nos gustan, es facil que no les gusta a
nosotros mismos ya los demas. Replanteo nos ensefia cdmo dar la bienvenida a cada uno de estos
sentimientos y comportamientos positivos para sus fines. Si nos sentimos infelices, culpable, enojado, o
vergiienza, en lugar de criticar a nosotros mismos por estos sentimientos, podemos darles la bienvenida y
encontrar el propésito positivo en ellos. Como nos encontramos con otras formas de lograr estos efectos
positivos, ya no necesitamos para experimentar las sensaciones desagradables o comportamientos

problematicos.



Las intenciones positivas 83

Otros ejemplos

Hemos utilizado la abstencion Seis pasos para ayudar a las personas a alcanzar una amplia gama
de objetivos personales y los resultados. Cuando Elna queria dejar de fumar, la abstencion Seis Paso hizo
tan facil para ella. toda la sesién con Elna, junto con una introduccion, discusién y seguimiento de la

entrevista, se encuentra disponible en cinta de video (3).

Jack queria ayuda porque temia que perderia su esposa. Jack era un hombre de
negocios de gran éxito, pero se quejé de que su vida personal no iba muy bien. Su esposa
se quejo de que estaba constantemente prejuiciosos y criticos. Jack no queria ser, pero no
podia cambiar; las criticas simplemente salieron de su boca. Si Jack contuvo, aun se veia 'y
se sentia critica, y su esposa no se dej6 engafar. Ella sabia que estaba siendo critico,
incluso cuando él no dijo nada. Jack tenia una voz interior que critica é/ mismo asi

constantemente, y con frecuencia se sentia inadecuada o imperfecta.

Seis Abstenerse Paso ayudé a Jack a recuperar la relacion con su voz critica interna. EI encontrd
que la voz realmente queria que su vida sera mejor, y al igual que muchos padres, que critican era el
Unico método de esta voz sabia que tratar de mejorar las cosas. Después de que el proceso de cambio de
panorama, esta voz se convirtié en aliado de Jack, ofreciendo sugerencias e ideas positivas en un tono
suave y atractivo de la voz, en lugar de criticas. Jack se dio cuenta a si mismo de forma natural cada vez

mas positiva con su esposa y con los demas, también.

Anna se habia criado en un hogar religioso muy conservador, y aunque ahora esta casada,
todavia se sentia muy culpable cada vez que ella y su marido tuvo relaciones sexuales. De alguna
manera el sexo parecia mal. Se encontro evitar las relaciones sexuales, por lo que no tendria que
enfrentarse a sus sentimientos de culpa y confusién. Anna queria ser capaz de disfrutar de su relacion
sexual con su marido, pero "combatir" sus sentimientos de culpa no habia funcionado, y Anna no estaba
seguro de qué intentar después. A través de seis Reframing Paso, Anna llegd a ser reconectado con la
parte de ella que habia sido hacia sentir culpable. Esta parte queria que fuera una buena persona, para
que pudiera tener un sentido de autoestima. Otra parte de Anna también pronto se involucré en este
proceso de cambio de panorama, una parte que en su adolescencia se habia rebelado contra el fondo de
Anna, y la habia llevado a ser promiscua durante un tiempo. Esta parte queria Anna a ser su propia
persona a tener independencia. A través de Reframing encontramos nuevas opciones que se ajustan a
las intenciones positivas de ambas partes, por lo que Ana podria sentirse comodo en disfrutar del sexo

en su matrimonio.

Uno de nuestros empleados tiene una reputacion de ser "atrapado™ porque ella no dijo

hola a todo el mundo cuando ella entré en la oficina. Resultd
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que su proposito positivo era respetar el tiempo de trabajo de cada persona. No queria
molestar a nadie en el medio de un proyecto.

Mejorar las relaciones familiares

El mismo proceso es Uutil en las relaciones familiares. De hecho, la base de este
proceso fue desarrollado originalmente por Virginia Satir, uno de los pioneros de la terapia
familiar. Lo us6 durante muchos afos, tanto antes como después de Bandler y Grinder
delinean el proceso de seis pasos. El siguiente capitulo se describe cémo utilizar una
variacion de este enfoque con los nifios.

Al darse cuenta de las intenciones positivas también pueden ayudar a tratar con
adultos que acttian en formas que nos perturban. La persona que te grita en el trafico esta
utilizando la Unica manera que sabe dar rienda suelta a su frustracion y tratar de sentirse
mejor. La persona quien lo engafia cree que tiene que con el fin de sobrevivir en un mundo
que percibe como confuso y poco fiables.

Te invitamos a experimentar con la toma en el supuesto de que cada uno de nosotros
siempre tiene intencién positiva. Observe como se siente y actia de manera diferente si se
asume que una persona que habia sido molesto a que tiene un propésito positivo para su
comportamiento. Incluso si usted no sabe lo que es, se puede asumir que hay uno. Y hacer lo
mismo para usted. Cada uno de fu sentimientos y comportamientos también tiene un propdsito
positivo para dar la bienvenida y se convierten en un aliado.

referencias

1. Ranas en principes, por Richard Bandler y John Grinder, capitulo 3.
2. Reframing: Programacion Neuro-Lingliistica y la transformacion de
sentido, por Richard Bandler y John Grinder.
3. "Replanteando Seis Pasos" cinta de video, Connirae Andreas (véase el Apéndice ).

Puede su cabeza aprendido
tomar levadura de la sabiduria de
tu corazon?
-Lao Tze
(Traduccion Witter Bynner)



la crianza de 9
positivamente

' Muchos de los métodos en este libro son Utiles en la curacién o el cambio de las

dificultades después de que hayan comenzado. También es posible utilizar los mismos

principios para ayudar a los nifios tengan un buen comienzo
en la vida. principios de PNL hacen mas agradable la paternidad, asi como mas eficaz. En nuestra propia
crianza que hemos obtenido tanto de los métodos especificos en PNL, y de los métodos generales disefiadas

para ayudar a cada uno de nosotros aprovechar nuestra sabiduria interior que nos guia.

Crianza de los hijos a menudo puede parecer abrumador, lo que nos queremos convertir a los expertos
de asesoramiento por lo que solo podemos seguir "buenas reglas de la paternidad.” Incluso mas valiosa que
este consejo es saber como utilizar nuestra propia experiencia, nuestro experto interno. Todos tenemos mas
informacién que sabemos que tenemos acerca de la situacién de nuestro hijo. El acceso a lo que sabemos,

pero no sabemos que sabemos, puede ayudar a generar posibles soluciones a los problemas.

Acceso a su propia sabiduria para padres

En primer lugar encontrar un lugar cémodo, tranquilo donde no seran molestados por
una pocos minutos. Témese un momento para relajarse y sentirse comodo, por lo que es alin mas facil para
que usted pueda beneficiarse de este proceso.

Paso 1. Piense en una situacion dificil con su hijo. Tal vez su hijo ha estado
haciendo algo que no ha sabido cémo manejar, o que usted saca de quicio. ¢ Esta
preocupado o preocupada por algin aspecto de su hijo? Tal vez se selecciona algo que
hace su hijo, o podria ser algo acerca de los sentimientos de su hijo. Obtendra el
maximo valor de hacer esto si tienes que elegir algo que ocurre repetidamente.

85
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Paso 2. Ejecutar la pelicula de esta situacion desde su propio punto de vista. Re-experimentar
el episodio. Imaginese que usted esta pasando por esta situaciéon con su hijo de nuevo. Empezar
por el principio, mirando a través de sus propios ojos, volver a experimentar lo que realmente
ocurrio. Tenga en cuenta qué informacion esta disponible para usted, como se siente, y lo que ve y
oye. Si eres de los que no "visualizar", eso esta bien. Usted puede simplemente "sentido" que se
esta re-experimentacion esto desde su propio punto de vista, y este método funcionara igual de

bien. Es posible que desee ir a través de varios ejemplos de esta situacion.

Paso 3. reexperimentacién este mismo situacion otra vez, pero como su hijo.
Ejecutar sus peliculas de esta situacién desde su infanti/ posicién. Volver al comienzo de la misma
situacion que vuelve a experimentar en el Paso 2. Detener la "pelicula” justo antes de empezar la
situacion. Antes de reproducir la pelicula, esta vez Miro a su hijo. Observe la postura de su hijo, la
forma en que su hijo esta en movimiento, la respiracion, etc. Escucha el sonido de la voz de su hijo.
Ahora
entrar en su hijo. Témese un momento para volverse tu nifio. Ahora estd moviendo como su hijo, la
respiracion como su hijo, hacer sonar el modo en que suena a su hijo, para ver con los ojos del nifio, y
tener sentimientos de su hijo. Déjate llevar en esta experiencia ya que ahora deja que la pelicula de
esta situacion siga adelante. Si no esta seguro de que esta "realmente" ser su hijo, eso esta bien. Sélo

se deje de hacerlo, y darse cuenta de lo que se puede aprender.

Toémese todo el tiempo que necesite para pasar por esta situacion como su hijjo, y observe lo
que esta a su disposicion la nueva informacion. ; Usted se da cuenta de los sentimientos de su hijo
puede estar teniendo que no eran conscientes de desde su punto de vista adulto? Como su hijo,
no se nota algo que su hijo quiere o necesita que no habia sido consciente de? ;Qué mas se
aprende por ser su hijo? Qué sentido se puede conseguir lo que su hijo esta experimentando en su

/ su propio mundo, y como ella se ocupa de la misma?

¢ Qué notas acerca de su propio comportamiento como ver y escuchar desde la posicién de
su hijo? ; Su comportamiento parece diferente a la que desde este punto de vista? Por ahora, solo
tomar nota de lo que se aprende de hacer esto. Si se observa que parte de su propio
comportamiento parece muy inadecuado de la posicion de su hijo, puede estar satisfecho de que
tienes la informacién nueva y util. Si se entera de algo sobre lo que su hijo puede estar sintiendo,

puede ser igualmente satisfechos.

Paso 4. volver a experimentar esta situacion como "observador”. Ejecutar las mismas
peliculas de nuevo, pero esta vez desde una posicidn exterior. Para ver y escuchar a esa experiencia
desde un punto de vista que es a un lado, lo que permite ver ambos usted y su nifio al mismo tiempo.

Observar la experiencia como si estuviera viendo una pelicula de otra persona.
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Observe lo que aprende de esta posicion. ¢ Notas algo en la forma que usted y su
hijo a responder el uno al otro? ; Como se ven las cosas y suenan a usted como un
observador externo? ;,Qué ves con mas claridad sobre si mismo y sobre su hijo?

Paso 5. Hacer uso de su informacién. Usted acaba de experimentar su situacion
problema desde tres posiciones muy diferentes y muy importantes. ¢ Qué informacién tienen
ahora que no tenia antes? ; Qué ideas tiene usted acerca de su hijo y lo que puede hacer,

teniendo en cuenta esta nueva informacion?

La mayoria de los padres a obtener una gran cantidad de informacion interesante al convertirse en su
hijo en el paso 3. Es posible que tenga un nuevo sentido de lo que su hijo se siente o quiere lo que usted no
tenia antes. Esta informacion es una mina de oro para los padres.

Al mismo tiempo, se recomienda ser muy provisional sobre el uso de lo que se aprende de esta
manera. Nadie sabe nunca por completo lo que otra persona esta pensando o sintiendo, por lo que cuando
hacemos esto, estan "inventando", y la necesidad de revisar nuestras intuiciones con cuidado. Este proceso
nos puede ayudar enormemente en la obtencién de mejores intuiciones acerca de lo que otros estan

experimentando, pero ellos siguen siendo los expertos acerca de si mismos.

Por ejemplo, si usted siente que su hijo quiere sentirse seguro, es posible que desee proporcionar
mas experiencias de seguridad para su hijo. Usted puede decidir a probar que tiene un tiempo de silencio
cada noche antes de acostarse cuando se acaba de celebrar y el rock de su hijo. A continuacién, se puede
notar como responde su hijo. ¢ Tiene su hijo actuar de manera mas relajada y confortado en el tiempo?
¢ Cambia su comportamiento al dia siguiente de una forma que le gusta? Si es asi, es probable que desee
para continuar su nuevo ritual hasta que el nifio pierde interés en ella. Pero si su hijo prefiere bajarse de su

regazo y jugar en el suelo, es posible que desee probar otra cosa.

Casi nunca es Uutil decirle a su hijo lo que usted piensa que su nifio se siente. Incluso si usted
tiene razén, por lo general los nifios molesta (al igual que los adultos) que alguien mas les diga lo

que estan sintiendo.

Uno mismo, otro, y Observador:

Una clave de la sabiduria en muchas situaciones

La esencia de este método es guiar a nosotros mismos a través de tres grandes "posiciones" o "puntos
de vista" en nuestras vidas. Podemos experimentar todo caso como a nosotros mismos (Ser), como otro persona
en la experiencia (Otro), o como alguien puede verla (Observador). Como la mayoria de nosotros pasan por
nuestras vidas, por lo general experimentamos las cosas desde nuestro propio punto de vista. Esto nos da
acceso a cierta informacioén, pero no a todo lo que esta disponible. Si tomamos el tiempo para darse cuenta lo

que esta disponible la informacion cuando nos convertimos en el "otro", o cuando
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convertirse en un "observador", nos reunimos muchos mas datos sobre los cuales basar nuestras acciones y
sentimientos. En esencia, nos volvemos mucho "mas prudente", como tenemos acceso a mucha mas
informacion. Esta capacidad es una gran ventaja, no solo en la crianza de los hijos, pero en la creacion de la

intimidad duradera con otra persona, y en la construccién de relaciones de negocios y respetuosas con éxito.

Es posible que haya encontrado uno o dos de estas posiciones mas familiares que los otros. Esto,
también, puede ser una valiosa informacién para usted. Algunas personas rara vez o nunca toman la posicién
de "observador". Esto significa que para ellos, la mayoria de nueva informacion provendra de tomar la
posicion de "observador" con mas frecuencia. Mucha gente le gusta hablar de las dificultades con un amigo
con el fin de obtener una "perspectiva externa." Cuando tomamos la posicion de "observador" para mirar

nuestra propia vida desde esta postura, podemos ofrecer este punto de vista a nosotros mismos.

Algunas personas nunca o casi nunca experimentan la posicion de "Otros". Estas personas a
menudo son acusados de ser grosero u ofender a otros, o de tener "habilidades sociales". A menudo
esto es solo una cuestién de no saber como, literalmente, "convertirse en otra persona," para que
puedan darse cuenta de como su comportamiento afecta a otra persona. Alguien en esta situacién va
a ganar mas por probar la posicién de "Otros" mas a menudo, porque aqui es donde mas informacion
nueva estara disponible. Durante siglos, la gente ha descrito el valor de "caminar en los zapatos de
otro." Este proceso nos da una forma directa de hacerlo. Con un poco de practica, puede convertirse

en una habilidad detallada y afinada a notar las respuestas de otras personas.

Aunque pueda parecer un poco extrafo, algunas personas rara vez experimentan la vida como
ellos mismos. Es como si ellos son casi siempre un observador externo, pareciendo "distante" o "sin
emociones" a los demas. Los demas siempre estan pensando en cosas desde el punto de otra persona
de vista, no su propio. Estas personas pueden ganar mucho mas de la vida, aprendiendo a experimentar

Su propia posicion.

Cada uno de nosotros puede obtener observando qué posicion o punto de vista es menos familiar
para nosotros, y la practica de que la posicion mas a menudo. Mediante la obtencion de un mayor equilibrio
en nuestra capacidad para tomar la posicion de "Auto", "Otros" y "Observador", tenemos tres veces la

informacion y la sabiduria que si tomamos una sola posicion.

Rapport no verbal con su hijo
La mayoria de los padres quieren tener una conexion profunda con sus hijos, y algunos tienen
éxito. Se puede utilizar un proceso de relacion no verbal para ayudarle a establecer esa conexién con

su propio hijo, y puede que se sorprenda sobre otros beneficios que notas también.
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Al principio del desarrollo del campo de la PNL, se descubri6 que
las personas que estan en una profunda relacion entre si coinciden entre si de manera no verbal. Por
ejemplo, cuando dos personas estan sentadas en un restaurante, profundamente involucrado con los
demas, por lo general son coincidentes postura corporal del otro, el tono de voz, y el tempo. Si uno de
repente empezo6 a hablar mucho mas fuerte o mas suave, o mas rapido o mas lento que el otro, el ciclo

de la comunicacién fluida se veria interrumpida.

Un bebé en la fase de balbuceo esta encantada de tener una conversacion "balbuceo" con
alguien que va a utilizar los mismos sonidos, con el mismo ritmo y el tempo. Cuando un nifio esta en una
fase timido, a menudo es posible establecer rapidamente simpatia por ser "timido", junto con él. A
medida que el nifio se esconde detras de mama o papd, puede "ocultar" detras de sus manos. A
continuacion, puede mirar con cautela a cabo en el nifio, y tire rdpidamente su cabeza hacia atras detras
de sus manos tan pronto como el nifio se da cuenta. Por lo general, el nifio llegara a ser muy interesado

en futimidez, en lugar de ser tan centrado en su propia.

Probablemente ya que coincidan con su hijo una parte del tiempo. Usted puede experimentar
con juego verbal en otras ocasiones, para descubrir el impacto que tiene en su relacion. A veces parece
un poco incomodo al principio, pero a medida que se convierte en automatico, la mayoria de los padres
encuentran que se sienten mas conectados a sus hijos de una manera nueva. Se puede sincronizar la

respiracion del nifio, el tono de voz de su hijo, o movimientos de su hijo.

Al hacer esto, el nifio experimenta inconscientemente un reconocimiento profundo. Todos
hemos experimentado el "sacudir' cuando alguien dice 'Si', pero no verbalmente grit6é 'No'¢ Qué
puede ser mas completa que reconoce que tener a alguien no verbal reconocer no sélo lo que
decimos, pero fodos de nuestra comunicacion en la forma en que respiramos, hablamos, y nos
movemos? Para hacer coincidir la comunicacién de nuestros hijos, es como si estamos diciendo,
"Te estoy notando. Estoy respondiendo a usted. Estoy Esta reconociéndose como Unico y
diferente a cualquier otro ser humano, y estoy respondiendo. Estoy cambiando lo que soy en este

momento para que coincida . yo soy

estando contigo de una manera muy basica y el nicleo ".

He asistido a una serie de clases para padres que recomiendan soélo "estar con" un nifio
cuando usted no sabe qué mas hacer. Es un excelente consejo. Y cuando se sabe como hacer
coincidir el comportamiento no verbal de su hijo, usted tiene una especifica camino para estar con
su hijo, que establece una conexion profunda de respeto por quién es su hijo. Para ese
momento, usted no esta haciendo nada para su hijo o tratar de cambiar a su hijo. Usted se acaba
reconociendo que es su hijo. Y lo que podria ser una mejor demostracion de la aceptacion de siendo

su hijo a través de la duplicacion de su respiracion, el tono de voz, etc.
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Invitando cambio gradual

Fuera de la conexion y la aceptacion que viene de juego no verbal, su hijo puede sentir mas
receptivos a pequefios cambios en el comportamiento. Usted estara en una mejor posicién para invitar

a los cambios graduales en el comportamiento de su hijo.

Cuando nuestros hijos eran bebés, a menudo ellos tenian e igualé su respiracion para obtener una
buena relacién. Es dificil respirar tan rapido como un bebé respira, asi que en vez nos coloca suavemente
una mano sobre el estomago del nifio o la espalda, y permitié que esta mano para seguir los movimientos
respiratorios hacia arriba y hacia abajo del nifio. A veces nos acaricié la cabeza o en la espalda en e/ tiempo
con su respiracion, frota ligeramente hacia abajo con cada exhalaciéon. No verbal que estdbamos
respondiendo al nifio-haciéndole saber que estdbamos "con él." Esto por lo general tenia un efecto
calmante notable cuando nuestros hijos lloraban o se agitaron, que comenz6 haciendo coincidir su
respiracion, y luego muy gradualmente hecho nuestros movimientos suaves y lentos, invitando al nifio a

seguir a un estado mas tranquilo. Si el nifio no estaba dispuesto a seguir, no insistimos

Es posible hacer coincidir la respiracion y el movimiento con los recién nacidos. Conforme los
nifios un poco mayores, también podemos igualar el tono de voz y el tempo, y de otras maneras. A
veces, usted quiere simplemente igualar. Si desea ayudar a su hijo entrar en un estado mas tranquilo o
mas recursos, primero puede igualar, y luego cambiar muy lentamente su propio comportamiento a ser
mas tranquilo o ingenioso. La pauta que utilizamos es cambiar su comportamiento sélo tan rapido como
su hijo sigue. Cuando su hijo le sigue en un estado mas tranquilo, mas recursos, es como si su hijo es
primero experimentar, "Oh, se me entienda, que soy yo a juego. Debo estar bien porque me esta
haciendo juego. Y ahora se esta cambiando un poco pequefia, y se siente bien para seguir. Si puede ser

yo, entonces yo puedo ser €l y sigo a un nuevo estado ".

Encontrar intenciones positivas de su hijo

En el capitulo anterior, leiste acerca de seis pasos abstencion, y cdmo encontrar efectos positivos o
intenciones, incluso en la mayoria de los comportamientos "negativas" nosotros puede comenzar en el camino
hacia la busqueda de nuevas opciones.

Esto es particularmente importante y util en la crianza de los hijos. Cuando nuestros hijos se
portan mal, puede ser muy facil asumir intenciones negativas. En nuestras clases para padres A veces
escucho padres dicen cosas como: "Mi hijo esta en una lucha de poder conmigo, lo Unico que quiere
poder”. o "A veces parece que mi hijo esta tratando de llegar a mi. El se da cuenta exactamente lo que

me molesta y me hace t" Es facil etiquetar el comportamiento de los nifios como la media
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0 agresivo o incluso "malo". Si pensamos en nuestros hijos que tienen intenciones negativas, nos
volvemos adversarios.

Por el contrario, cuando asumimos nuestros hijos siempre tienen intenciones positivas, que hace
que nuestro trabajo sea mas facil. En lugar de asumir que nuestro hijo quiere el poder, podemos
preguntarnos, "¢ Cual seria tener poder hacer por mi hijo que es positivo?" Tener poder podria ser una
manera para que el nifio se sienta seguro en el mundo, para sentir que vale la pena, o algun otro
propésito positivo. Incluso cuando no sabemos exactamente qué propoésito positivo de nuestro hijo es,
sabiendo que siempre hay uno cambia nuestros sentimientos y acciones hacia nuestro hijo. Ya no
necesitamos estar en guerra con el mal comportamiento de nuestros hijos. En cambio, podemos aliarnos
con fines positivos de nuestros hijos y ayudarles a encontrar mejores maneras de conseguir lo que
quieren-formas que también son mas acceptible a nosotros y otros. He aqui un ejemplo de cémo funciona

esto:

Cuando nuestros hijos eran mucho mas jévenes, entré en la sala de estar un dia y vi a Mark, 3,
golpeando Loren, 1. Dado que Mark estaba siendo bastante contundente, movi rapidamente para
evitar que se lesione Loren.

"Marcos, jNO!" Dije con claridad y firmeza, mientras movia los dos separados. "No quiero que le
permite golpear Loren."

Arrodillada junto a Marcos, y cambiando mi tono de voz por completo, le pregunté suavemente,
"Marcos, ¢qué estabas tratando de hacer?

"Quiero Loren mis bloques."

Esto hizo mucho sentido. En una, Loren era bastante mdvil, y penso derribando torres fue una
actividad divertida. "Eso suena como una buena idea." Estoy de acuerdo completamente con la intencién
positiva de Mark. "Vamos a pensar en como podemos hacer que su torre se mantiene a salvo. ;Quiere que

le ayudaran a avanzar esta torre a la mesa, por lo que Loren no puede conseguirlo?"

"Si." Marcos pens6 que era una buena idea.

"Ahora, que funcionara mucho mejor! Ahora usted puede construir su torre y sera seguro!"

Muchas peleas de los nifios son variaciones de este escenario. Cuando los nifios no consiguen lo
que quieren, tienden a empuijar, golpear, empujar y gritar. Desde fuera puede parecer que un nifio esta
siendo malo. Desde la perspectiva del nifio, que es la Unica forma en que se puede pensar en conseguir
algo que quiere. Nuestro trabajo como padres es respetar la intencion positiva, y ofrecer mejores

maneras para lograrlo.

Las intenciones positivas respeten tanto los nifios y padres
Cuando un nifio se porta mal, muchos padres utilizan solamente Paso 1; tratan de detener el
comportamiento no deseado. Si hubiera hecho esto con Mark, se sentiria frustrado y resentido porque

todavia no tiene manera de proteger a su bloque
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Encontrar la intencién positiva con los nifios

Para utilizar cuando un nifio esta "mal comportamiento” de -likely hacer dafio a si mismo, otra persona
o propiedad abuso.

1. En primer lugar interrupcién, limitar o detener el comportamiento no deseado, lo mas rapido y
calma posible.

2. Encontrar la intencién positiva de la conducta no deseada. "Qué es
que esta tratando de hacer?"'; Qué es lo que quieres?'

3. De acuerdo con intencién positiva o reconocer del nifio. "Sus
importante proteger tus juguetes ".

4. Ayudar al nifio a encontrar otras maneras de lograr su intencién positiva.
"¢ Como mas se puede lograr eso?" Con los nifios pequefios puede ser util mencionar las

posibilidades de que el nifio a tener en cuenta.

torre. Eso es lo que realmente quiere. Golpear y empujones era sélo una manera para él para tratar de
conseguirlo.

Si sélo nos detenemos un comportamiento no deseado, los nifios aprenden a menudo gradualmente a
pensar en si mismos como "medio" o "malo". Se sienten en conflicto porque como ellos lo ven, ya sea que

puedan golpear y empujar y conseguir lo que quieren, o ser "agradable" y pierden algo importante para ellos.

Por el contrario, el uso de los cuatro pasos que permite ayudar al nifio a identificar su
intencion positiva y encontrar otra solucion. Tres de los efectos a largo plazo son:

¢ El nifio piensa en si misma como tener buenas intenciones, en contraste con ser "agresivo"
o "malo". Esto se suma a un autoconcepto positivo.

¢ El nifio con el tiempo llegara a pensar en otros nifios de la misma manera, que incluso

cuando hacen cosas que no le gusta, que estan actuando fuera de las buenas intenciones.

* El nifio aprende a pensar de forma automatica de soluciones alternativas y el uso de sus recursos

creativos cada vez que hay un problema que hay que resolver.

La construccion de autoestima: Auto vs Comportamiento

Es importante saber cémo hablar sobre el comportamiento de nuestros hijos por lo que es
mas facil para que se comporten bien y sentirse bien consigo mismos. Desafortunadamente, la
manera en que los padres a menudo hablan y por sus hijos hace que sea mas dificil para el nifio (y
el padre, también).

¢Alguna vez has escuchado a un padre decir cosas como: "Johnny, me gustaria que no fueras
tan desconsiderada!" o "No sé como ha llegado a ser tan hiperactivo!" Si hablamos de esta manera a

nuestros hijos, estamos actuando como si el ser
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"Desconsiderada” o "hiperactivos" rasgos de personalidad son permanentes. Estamos hablando como si
esto es lo que nuestro hijo es. "Johnny tiene el pelo marrén, dos brazos, y es hiperactivo.” A esto le
llamamos 'El lenguaje del Ser.' Cuando Johnny escucha esto, es posible que se sienta mal que es
desconsiderada o hiperactivo, pero desde que oye esto como algo que es, no es algo que pueda hacer

nada al respecto.

En lugar de hablar de auto de Johnny, podemos simplemente comentar sobre Johnny de Comportamiento
de manera que Johnny sabe que tiene eleccion:. "Johnny, la abuela no quiere que nadie se ejecuta en
su sala de estar Si se siente como correr en este momento, se puede hacer eso en el patio trasero, o
puede pensar en algo mas tranquilo para hacer aqui con nosotros ". Si se imagina que son Johnny, se
puede tener una idea de como esto es mucho mas facil de responder positivamente a. No estamos

llamando a Johnny una desconsiderada o hiperactivo persona;,

simplemente estamos hablando de Johnny Comportamiento y diciéndole qué opciones que tiene. La directriz es
que cuando queremos cambio el comportamiento de nuestros hijos, hacemos nuestro trabajo mas facil si

hablamos de ella como una separada Comportamiento, no como parte de nuestro nifio de Yo.

Mediante el uso de la lengua "Auto" cuando su hijo se estd comportando bien, puede ayudar a su hijo
a identificar con las caracteristicas de personalidad que serviran a su hijo, y construir un sentido positivo de
si misma. Esto es lo que se denomina "selfworth" o "autoestima”. Estos son algunos ejemplos: "Sara,
gracias por darle un juguete a Allison, que realmente sabe como compartir." "Esa es una gran idea de como

llegar arriba sobre la roca; usted es bueno en la resolucién de problemas.”

Se recomienda comenzar con el comportamiento especifico, por lo que su hijo sabe lo que le
gusta: "Gracias por poner la mesa." A continuacion, puede ayudar a su hijo a pensar en esto como algo
caracteristico de él o ella: "Me alegro de que estés tan util." Esto ayuda a su hijo a pensar en esto como

un ejemplo de la forma en que ella es, y se enorgullecen de esto.

Por supuesto, es aconsejable utilizar este tipo de alabanza con moderacién. La exageracién de
esto podria animar a un nifio a depender demasiado de elogio y apoyo externo, en lugar de darse el

placer que es inherente a actuar de maneras que son cooperativo y respetuoso con los demas.

Temporal Permanente Idioma vs.

Del mismo modo, tenemos una opcién en cuanto a hablar de la mala conducta de nuestro hijo como
algo temporal, o actuar como si el mal comportamiento de nuestros hijos es permanente. Estos son algunos
ejemplos de la utilizacién de la lengua "permanente": "Eres

siempre Las burlas de su hermana.™ Cada tiempo Te doy una tarea, no desea hacerlo." "Eres siempre golpear.”
Si hablamos a nuestros hijos el uso, el lenguaje permanente a través de los tiempos, el nifio recibe

el mensaje de que él tiene
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un comportamiento indeseable, que siempre ha tenido este comportamiento indeseable, y siempre lo
tendra. Incluso si estamos en lo cierto que nuestro hijo tiene siempre hecho algo, hablando de esta manera

le da al nifio un mensaje implicito de que no puede cambiar.

Por el contrario, podemos usar el lenguaje "temporal" cuando queremos que el comportamiento
sea temporal: "Usted nos empuja a su hermana en ese mismo momento. Si lo hace, tendra que jugar
en otra habitacién por un momento." "Yo sé que no quiere hacer esta tarea ahora mismo. Todavia es
necesario hacerlo, antes de la cena." "Yo no te quiero a poco Sara. ;Quieres jugar por aqui para que

tenga mas espacio?"

Utilizando /idioma Comportamiento temporal deja la puerta abierta para que el nifio cambia. Si bien
por lo general no es una solucién completa en si misma, le da una mejor oportunidad de tener éxito en el

uso de otros métodos de crianza, tales como la reorientacion de la conducta de un nifio o un "tiempo fuera”

Cuando a usar el lenguaje de la permanencia

En general, cuando se hacer quiere que su hijo haga algo mas a menudo en el futuro, hablar de
ello usando un lenguaje que implica la permanencia; cuando ti no hacer quiere que su hijo haga algo, lo
describen utilizando un lenguaje lo que implica que el comportamiento es temporal. Hacer esto hace
que sea mucho mas facil para su hijo a pensar en las malas conductas como temporal, y otras

cualidades con mas recursos como permanentes

Algunos ejemplos son: " Divertirse Me alegro de que los nifios se llevan tan bien juntos." "Gracias por
ser tranquila. Es bueno que usted esta tan tranquila en restaurantes". Al igual que en el comportamiento
frente a ejemplos de personalidad, comenzamos con algo especifico, y luego hablamos de ella como ir a
través del tiempo. Si digo "Usted
son tan tranquilo en los restaurantes," Estoy hablando acerca de este comportamiento como ir
a través del tiempo. Esto es muy diferente a decir "Bueno, para una vez, jeres tranquilo! Me gustaria que fuera
asi la mayor parte del tiempo." Aqui estoy presuponiendo que el nifio estd no tranquila la mayor parte del

tiempo: la Unica razon por la que necesito gustaria que estuviera tranquila porque él es por lo general no es

Aunque hemos presentado "Comportamiento frente al mismo y 'Temporal frente a la
permanencia' por simplicidad, que son mas eficaces cuando se usan juntos:
Comportamientoy Temporal por mala conducta; Ser y Permanente para los comportamientos desea

animar.

El respeto del Nifio
En este capitulo hemos asumido que "los comportamientos que desea fomentar" son las que
también se benefician al nifio, y "malas conductas" son las que también hacen que el nifio infeliz o

dar lugar a un problema para ella. Estas
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métodos no funcionaran si alguien no tiene en cuenta los deseos del nifio y necesita, y simplemente

trata de él o ella moldear en una idea rigida de lo que creen que un nifio deberia ser.

Es por esto que comenzamos este capitulo mediante la ensefianza de la capacidad de experimentar lo
que se siente al ser su hijo. Con su experiencia adicional de un adulto y
su conocimiento de lo que se siente al ser este nifio, a menudo se puede llegar a soluciones Utiles a los
problemas. Con el conocimiento y el respeto por el mundo de nuestros hijos, podemos ayudarles a

aprender las respuestas y comportamientos que les ayudara a llevar una vida feliz y satisfactoria.

Lo anterior es s6lo una pequefia muestra de como los métodos y entendimientos PNL se pueden
utilizar para ayudar a los nifios a convertirse en adultos felices, capaces y responsables. Esperamos
publicar un libro completo sobre la crianza titulado

Positivamente en la crianza de 1990.



10 La
afirmacion de
Si mismo respei

' Hay una vieja broma sobre un sefior mayor que fue a su médico,

quejandose de que tenia un movimiento intestinal regular cada mafana a

las 8:30. Su médico parecia un poco

perplejo y respondio: "Muchos de mis pacientes de mayor edad seria muy contento de tener movimientos
intestinales regulares. ¢ Como es que un problema para usted?" El caballero respondio: "Bueno, el problema
es que no me despierto hasta las 9:30."

Aunque esta historia es una broma, es también un ejemplo de lo que se llama reformulacion
contexto: Un comportamiento que esta bien en un contexto, se convierte en un problema en una
diferente (y viceversa). Queremos hacer de dos puntos con esta historia. La primera es la velocidad
con la que su mente vuelve a evaluar la situacion del anciano cuando lea acerca de su no despertar

antes de las 9:30. Como se entiende estas palabras, su imagen interna de su situaciéon cambio

instantaneamente; t4 Sierra de otra manera.

El segundo punto es que la broma, y el cambio en su percepcion, los resultados de una
presuposicion. El hecho de que se despierta después de las 9:30
presupone que todavia esta en la cama a las 8:30, a pesar de que no era en realidad
fifado acerca de su estar en la cama en ese momento. Presuposiciones pueden usarse de manera similar
para ayudar a las personas perciben de manera diferente situaciones problematicas. Aunque parece que
estoy simplemente "hablando" a los clientes que se describen en este capitulo, lo que digo es siempre

dirigida a cambio de los presupuestos que crean o mantienen el problema que quieren ayuda.

96
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Conseguir un aumento

Claire, un doctorado. asesoramiento del psicélogo, trabajado para una escuela médica importante
en una gran ciudad, con una practica privada a tiempo parcial en el lado. Habia empezado clinica PMS de
la escuela de medicina y continuado gestionando la operacién exitosa de esta clinica. Encontré a su
trabajo satisfactorio y gratificante, y tenia la sensacion de que ella estaba haciendo una contribucién
importante. Sin embargo, ella no habia sido capaz de convencer a su presidente para darle el tipo de

recompensas financieras que ella vio a otros alrededor de su recepcion.

Claire estaba participando en una de nuestras PNL entrenamientos cuando ella pidi6é un
poco de ayuda para mejorar esta situacion. "Quiero ser capaz de acercarse a los superiores,
superiores sobre todo varones, sobre aumentos salariales." Claire hizo su peticién con una

pregunta en su voz. Era evidente que se sentia muy seguro acerca de hacer tal cosa.

"He pedido aumentos antes", explicd Claire, "simplemente no me siento bien haciéndolo,
y no tuvo éxito. Esto ha sucedido en varias ocasiones con una sucesién de los superiores. Cada
vez He pedido un aumento, no han tenido éxito, y cada vez me siento un poco peor."

Mientras recogia mas informacion acerca de su dificultad, he aprendido que Claire comenzo a
sentirse derrotado mucho antes de que ella entr6 en el despacho del presidente: "Otra persona con
el mismo fondo de formacién como he estaba contratado a tres afios después de empezar a trabajar
alli, a partir de un salario eso es $ 20.000 mas que la mia. él no lleva la carga que llevo, sin embargo,
aun tiene mucho mas beneficios-mas vacaciones, mas los gastos de viaje, etcétera. asi que la Ultima
vez que fui a pedir un aumento , la situacién se sentia como una puesta a punto. todo esta en mi

contra antes incluso de llegar alli ". (Claire hizo una serie de gestos a su derecha)

"Entonces, ¢ es que usted haga imagenes en su mente de todas estas cosas en su contra que
antes de ir a la oficina del presidente?"

"Si," confirmo Claire.

Haciendo mas preguntas, me enteré de que Claire tuvo una larga fila de imagenes
mentales de como son las cosas en su contra. Los mas fotos que tenia en la fila, peor se sentia.
Tenia sentido que hacer esto antes de que ella entré en la oficina del supervisor haria Claire se
siente condenada al fracaso antes de que ella le pidié el aumento, y hacer su presentacion

vacilante y poco convincente.

Alguien que se siente condenado al fracaso sera no verbal actuar de manera muy diferente
que alguien que camina en mas optimista. Si alguien entra en la oficina de un supervisor
esperando ser rechazado, que hace que sea mucho mas facil para él para seguir adelante y

rechazarla.
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Lo mismo sucede en otras areas de nuestras vidas. Imaginemos que dos personas diferentes le
piden que vaya a ver una pelicula con ellos. La primera persona que se acerca en tono de disculpa, con
la cabeza colgando hacia abajo un poco, como si se espera a decir que no, y tal vez como si ella no es
digna de su decir si. ¢ Esto hace que se sienta mas como encontrar otra cosa que hacer? Imaginese
una segunda persona le pide que vaya a la misma pelicula, pero la presentaciéon de esta idea como
algo que es atractivo. Esta segunda persona tiene un aspecto agradable, invitando en su cara, y
claramente cree que la idea es muy deseable. ; Qué persona es mas probable que te hacen querer para

ir a la pelicula?

Fui a conocer un poco mas acerca de lo que pens6 Claire de que "las cosas en su
contra ella." EI hombre que tenia el mismo nivel de formacion como Claire en un salario mas
alto fue en buena relacién con su presidente. El tomo el presidente a cenar, compartir chistes
con el jefe, y tenia el jefe a su casa con frecuencia. Estos no eran cosas que Claire se
considera apropiado para que ella haga.

Ademas, Claire dijo el director financiero habia estado dando informacion falsa a su jefe. "La
ultima vez que pidié un aumento, dijo mi jefe, 'Me encantaria darle una gran subida, que se lo merece
Pero nuestro director financiero dice que ni siquiera tenemos el dinero para pagar las facturas de
teléfono de este mes.. ' Luego fui a nuestro contador cabeza, y él dijo que tenemos $ 260.000 solo

caballo a lo largo!"

"Y lo que impidié que se remonta al presidente y diciendo, 'Oh, acaba de descubrir que tenemos
$ 260.000. ¢ Qué tan grande es nuestra factura de teléfono, de todos modos?" Claire y el grupo de
entrenamiento se ri6.

"Eso pas6 sdlo antes de venir a este seminario, asi que no he podido hacer nada
todavia"

Claire paso6 a explicar mas acerca de cdmo se las arreglé para sentirse mal cuando ella
entrd a pedir un aumento. "Hay tanto la historia pasada. He tenido una larga historia de ser tratado
como un ciudadano de segunda clase por todos mis superiores lo largo de los afios. Cuando
empecé a trabajar alli, yo estaba en un reloj de tiempo. Al final del afio , que me debian tres meses
de tiempo extra, pero s6lo me cortaron de eso y dijo: 'no, nosotros no le estamos dando a eso; sélo

vamos a que quitarse el reloj de tiempo sin reembolso financiero'.

Ahora sabia lo suficiente acerca de los ejemplos en la mente de Claire que podria comenzar a ayudarla

a pensar en ellos de una manera diferente, por lo que ella podria sentirse mas seguro de si mismo.

"Claire, una muchas cosas como eso ha pasado en el pasado. Véase, usted no tiene simplemente uno
ejemplo, usted tiene un monton de ellos ". Lo dije con entusiasmo, como si esto era una cosa
maravillosa, para despertar su curiosidad

como fue maravilloso. "La pregunta es, ¢ Como es posible que lo haria
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tomar todos estos ejemplos, "dije, sefialando el lugar donde vio a todos sus ejemplos”, y pensar que toda
esta historia fue a su desventaja en entrar en una negociacion, en lugar de pensar, 'Hey, he no sélo
dieron un ejemplo, tengo un monton de los datos y pruebas que me apoyan en lo que estoy pidiendo,' y
obtener una sensacion de fuerza y el poder de eso?" A pesar de que hice esta como una pregunta, mi
objetivo era que Claire para empezar a pensar acerca de todo esto 'negativo' la historia pasada con una
nueva luz. El efecto es sugerir que se considere la posibilidad de pensar en ello como apoyo. mientras

hablaba, he observado de cerca Claire para averiguar si este ajuste para ella.

Claire comenzé sonriendo mientras hablaba. Estaba pensando en los mismos ejemplos que
habian hecho sentir mal y vencido un momento antes, pero ahora se veia fuerte. Era evidente que
estaba cambiando la sentido de estos eventos pasados en su mente. "Eso es una idea", dijo Claire
con una sonrisa.

"Si lo es, ¢no es asi. Porque si sélo se habian tratado injustamente vez, podrian poner
excusas, y decir: '‘Bueno, eso fue debido a esto.' Sin embargo, con todos estos datos, ¢qué podrian
decir?"

"Hmmm." ... Claire dejar que este nuevo disipador de perspectiva en la ain mas. Se veia
mas y mas recursos. "jGracias!"

Fui a explicar al grupo, "Claire fenia pensado que todos estos ejemplos eran una razén para
tener una mala sensacion de desesperanza, en lugar de reconocer la forma en que realmente
apoyan su peticion de un aumento y son razones para tener una buena sensacion cuando se va a
preguntar." A pesar de que yo estaba hablar con el grupo, el sonido no viaja en todas las

direcciones, y mi objetivo era en realidad para solidificar ain més este nuevo significado en Claire

experiencia. He hablado del problema como en el pasado, y no verbalmente hecho hincapié en su

nueva forma de pensar.

Claire se estaba riendo ahora. "Gracias. Ya puedo ver la nota que voy a escribir."

estado de la sensacion de Claire se veia bien. Pero, ¢qué pasaria si Claire entré con mucha
confianza, pidié un aumento, y fodavia consiguié rechazado? Iba a ser devastado? Ser rechazado
podria suceder, y queria estar seguro de Claire tenia una manera positiva de hacer frente a todas las
posibilidades. Lo hice todo por hablar con el grupo, mientras que la observacion de respuestas no

verbales de Claire de cerca para confirmar que estaba respondiendo positivamente.

"Queremos tener Claire preparado para cualquier cosa y todo, ¢ verdad? Cuando entro en
una negociacion, me gusta saber lo que mi conclusion es, y tener alternativas positivas. De esa
manera no consigo presionados estar de acuerdo con un arreglo que no es bueno para mi. me

gusta saber que no importa cémo resulta, tengo opciones atractivas, y que voy a estar bien ".

La primera cosa que queria estar seguro de que Claire era la utilizaria
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recién descubierta fuerza de una manera que era positivo. "Cuando voy a pedir algo, me gustaria
presentar los datos que tengo de una manera muy positiva por lo que aliado a mi mismo con la persona
que estoy hablando. En una situacién como esta me podria decir: 'Realmente ayuda la organizacién, y
realmente quiero seguir trabajando aqui, y supongo que estas cosas no habian llegado a su atencion
antes. es lo suficientemente importante para mi, y sé que es importante para usted tener gente
trabajando para usted que estan congruentemente apoyo a la organizacioén. Quiero seguir para dar la
forma que tengo de todos estos afos, y es por eso que estoy tocando el tema. es importante para mi

para resolver esto de una manera que es realmente justo para ti y justo para mi. '

"Este tipo de enfoque es mucho mas probable que obtenga una respuesta positiva que si me
fui en culpar y quejarse, 'Usted deberia haber hecho algo de esto hace mucho tiempo, bla, bla, bla.'
Entonces estoy mucho menos probable conseguir lo que quiero. Pero si hablo con intenciones
positivas de la persona, y describir cémo mi solicitud beneficiara a la organizacion, entonces yo soy

mucho mas probable que tenga éxito ". Claire estaba asintiendo con la cabeza.

He dicho todo esto para asegurarse de que Claire sabia codmo presentar su caso de una manera
que invita a un acuerdo, y le dara opciones si no lo hacia. Mediante la descripcién de mi propia experiencia
en lugar de decirle a Claire qué hacer, he hecho que sea facil para Claire para disfrutar de las piezas que

encontrd Util e ignorar el resto.

A continuacion, yo queria estar seguro de que ella tenia un plan, incluso si ella no consigue rechazado
de nuevo. "Sin embargo, incluso cuando hago un muy buen trabajo de todo eso, todavia no puede garantizar
que la persona que va a ser razonable. El presidente aun puede decir: '‘Bueno, yo no lo creo,' no reconocer la
valor que he contribuido, incluso si estoy en lo cierto al respecto. Si eso sucede, quiero tener algo que hacer a

continuacion, por lo que no importa lo que haga, estoy bien.

"Una opcion es obtener informacién especifica acerca de lo que tendria que hacer para
conseguir un aumento de sueldo. Claire podria entrar y decir, 'Mira, hay algunas cosas que me
parecen importantes para llegar a la intemperie aqui. | don' sé lo mucho que valora lo que he estado
haciendo. sé lo que se parece a mi, y me gustaria que usted entienda eso. Si no valora tanto como
lo hago, me gustaria saber exactamente lo yo tendria que hacer para que usted lo valora tanto?

¢ Qué necesitaria hacer para conseguir ese aumento? "

Es posible que a pesar de Claire pens6 que estaba haciendo una contribucién maravillosa, su
presidente podra conocer algunas formas en que su actuacién no cumplia con sus normas un aumento. Yo
queria estar seguro de que Claire sabia como averiguar lo que su E/ presidente de Seria una prueba de que
se merecia un aumento. A continuacién, puede decidir si valia la pena a ella para tratar de cumplir con

estos
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normas. Claire continué a asentir con la cabeza, como he discutido estas opciones. Era evidente que
estaba acostumbrado a reunir este tipo de informacién.

"Entonces, Claire, ¢y si el presidente dice: 'Lo siento, yo no creo que realmente vale la pena
para nosotros.' ; Ya tiene otras alternativas?"

"Si. Mas practica privada es una opcién." Claire entonces menciond sus otras opciones,

incluyendo trabajar s6lo media jornada para el hospital, mientras que ampliar su practica privada.

"Y cuando se piensa en estas alternativas, es lo que parecen como opciones mas
atractivas si su jefe le dijo 'No'?"

"Si, son mas atractivos."

La mayoria de nosotros de vez en cuando hacernos sentir mal mediante la comparacion de lo que
pensamos que otras personas en nuestra vida deberia hacer con lo que estds haciendo. Dado que no tenemos
control directo sobre lo que otros hacen, esto nos coloca en una posicién de poder. Estoy fijando las cosas
para que Claire hace una diferente
Comparacion: ella se sentira mas potente, ya que piensa su propia opcion mas atractiva, en
lugar de si la supervision esta haciendo lo correcto.

A continuacién queria averiguar si habia alguna piezas que faltan para Claire, asi que le
pregunté a probar de forma mas completa en su imaginacion. "Claire, me gustaria que imaginar a
partir de que la interaccién con su jefe. ; Como va a instalar esto? ; Se puede pedir una reunién o
algo por el estilo?"

"Si. Y voy a escribir una nota de que las listas de todo el valor que proporciono para el
departamento y mi historia alli, y hacer una propuesta de equidad".

"Y como es comodo y lleno de recursos se sentird como usted esta haciendo eso?"

"Una mejor. Lo que aun se interpone en mi camino es que el director financiero que dio la falsa
informacion ha sido muy solapada durante afios, y que podria no conocer toda la informacién hasta
después.”

"Y usted ha visto que a medida que una limitacién?" Una vez mas estoy tratando esto como punto de
vista hasta este punto en el tiempo, no como la verdad de Claire. Esto hara que sea mas facil para Claire para
asumir un punto de vista mas Gtil en un momento.

"Si, porque en realidad no he sabido lo que es toda la informacién en el momento que estoy
hablando con el presidente. Por ejemplo, la cosa factura de teléfono. Yo no sabia hasta después de
lo que habia hecho el director financiero."

"Ahora, ;coémo se puede utilizar ese a su ventaja? -el hecho de que el director financiero ha sido
solapada antes?" Me invité a Claire para encontrar su propia manera de utilizar lo que habia ocurrido en

el pasado para apoyarla, en lugar de pensar en él como un obstaculo.

"Creo que me gustaria seguir adelante y hablar con él sobre el pasado, y darle ese ejemplo sobre
la factura del teléfono. Si digo que en la delantera, creo que seria

estar bien, debido a que reduce la credibilidad del director financiero. Si ella ha dicho
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otra cosa, entonces se hace mas dificil de cumplir por su ser solapada en el pasado."
Claire ahora estaba hablando con una claridad interior y la autoridad que se veia bien.

"Sélo si pens6 Claire efla No podria hablar de estas cosas seria ella la colocacion de una
restriccion innecesaria a si misma. Entonces se tendria que ir en sentirse mal. Pero eso no es una
restriccion para su, porque efla es no solapada. "(Claire se rie.)" ella es poniendo sus cartas sobre la
mesa, y ella esta dispuesta a hablar cualquier cosa. Derecha, Claire?"

"iPor supuesto! Gracias."
"Asi que ahora cuando se piensa en entrar y estar dispuesto a poner todas las cartas sobre la
mesa ?..."

"Eso se siente bien. Eso De Verdad siente bien " "Y ahora Claire no puede perder.; Ella tiene una
gran cantidad de datos. Ella sabe lo que cree que es justo y lo que quiere, y si ella no es capaz de
conseguir que se entienda que, ella tiene mejores alternativas. ¢ Por qué ella incluso quieren quedarse
con el departamento si no estaban dispuestos a reconocer su habilidad y destreza de la manera que se
merece? Solo se convierte en una opcion menos atractiva. Sabiendo que tiene alternativas atractivas

para cualquier eventualidad le da la seguridad de que tiene que ser persuasivo ".

"Derecha", agreg6 Claire, con confianza.
Lo que acabo de hacer es reunir todos los cambios mas pequefios en perspectiva que he
estado construyendo, para asegurarse de que se unen como uno "paquete" completo en la mente de

Claire.

Los resultados
Ocho meses después de esta sesion, hablé con Claire, y ella con entusiasmo relaté lo

siguiente:

"Funcioné muy bien. Tengo el aumento sin realmente pedirlo! Mira, cuando yo estaba en el
entrenamiento en Colorado, estdbamos en un periodo de transicion, debido a que un nuevo presidente fue
contratado. El primer mes después de volver, hubo dos presidentes durante el periodo de transicion. Asi que
pensé, 'Ahora no es el momento para que le pida.' Tenia lo que iba a hacer todo planeado. Conscientemente
he tenido pensamiento
Me gustaria hacer una cita cuando las cosas se calmaron, y me senti muy comodo en hacer eso.

"Un dia, cuando estaba hablando con el nuevo presidente de otra cosa, me encontré hablando
de aumentos. Yo no habia planeado. Se acaba de salir de mi boca sin problemas, y él dijo: 'Si, por
supuesto, se obtiene un aumento.' Esa fue mi
primero aumento; Después de eso me dieron otra. Luego, en una circunstancia muy similar, yo estaba

hablando con el presidente de otra cosa, y me dijo que queria tener una
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promocion a profesor asociado. El dijo: 'Por supuesto que vamos a hacer algo al respecto. Lo que hemos
estado llamando que es ridiculo '. Asi que voy a conseguir esta promocién pronto, y junto con eso viene
una tercera subida.

"Creo que tiene que ver con el cambio en la forma en que siento dentro de ese problema que tuve con los
superiores masculinos. Antes de que el trabajo que hizo conmigo, senti que yo no acababa merezco tanto como los
superiores masculinos, pero todo eso se ha desplazado. Hay algo acerca de la energia dentro de mi que dice 'soy
capaz' y 'merezco ser compensada’, y que la energia es observado por otras personas. no he sido agresivo con

ella, pero sé lo que me puede hacer y lo que merezco. dejé que mi capacidad de salir, y otros sentir eso.

"Por ejemplo, he estado haciendo un trabajo PNL para ayudar a los estudiantes de medicina a superar la
ansiedad de prueba para que puedan hacer mejor en sus examenes de la Junta. Recientemente trabajé con dos
estudiantes que estaban tan ansiosos cuando tomaron el examen regional que reprobaron . sabian que el material,
pero no podian hacer bien en la prueba debido a su ansiedad era tan extrema. hice una sesién de trabajo de la PNL
con ellos para ayudarles a superar su ansiedad ante los exdmenes. Cuando se llevaron a sus Juntas nacionales dos
dias después de que se 'd suspendio los regionales, que hicieron bien, en el percentil 86 y 89'. esto vino a la atencién
de nuestro director de Educacion, y me ha pedido escribir una propuesta para hacer esto con todos nuestros

estudiantes. y dijo:' y de curso, recibird un aumento de sueldo por hacer eso

Lo que podemos aprender de este ejemplo

Claire tenia claramente la competencia y la capacidad para mantener a su nuevo sentido de lo
que se merecia. Si no lo hubiera hecho, podria haber perdido su trabajo en vez de conseguir varios
aumentos. A veces la gente nos ha preguntado: "¢ Pero como puedo saber si soy capaz y conseguira
el aumento, o si sélo voy a perder mi trabajo?" En términos practicos, esto por lo general se puede
tratar mas facilmente dejando lo mucho que "merecemos" fuera de la discusion. Pensando en "cuanto merecer”
tiende a ponerme en una posicion justo, superior, la cual podria hacerme actuar altivo y rigida, algo
que otros no lo son propensos a responder bien a. Sé que un montén de personas que son
extremadamente capaz y, probablemente, "merezco" estar haciendo mas dinero de lo que estan
haciendo. Ha habido momentos en los que pensamos que "merece" ganar mas dinero de lo que
hicimos algo. Incluso si estdbamos en lo cierto, esto no significa que el dinero estéa disponible, o que

los demas perciben el valor de la misma manera que lo hacemos.

En lugar de tratar de averiguar "; Como mucho que me merezco?" es mucho mas simple
que preguntar, "¢ Cual es alguien dispuesto a pagar por esto?" Entonces simplemente puedo
considerar mis otras alternativas y decidir qué es lo mas atractivo. Esto me pone a cargo de la

situacion, en lugar de depender de otros.

Hay muchos momentos en los que elegir una opcién que es menos lucrativo
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porque satisface otros criterios importantes que tenemos, vamos a ser capaces de aprender algo
interesante de la experiencia, que le ayudara a construir algo valioso y util para las personas a
través del tiempo, etc. Incluso si "merezco"” mas, si alguien no esta dispuesto a pagar mas, y es la
mejor opcidn que se me ocurre, entonces me puedo sentir bien aceptarla hasta que pueda hacer

una mejor alternativa para mi.

Lo que hice con Claire era en realidad bastante simple. Sefialé como todas las cosas que
habian hecho sentir mal podrian ser considerados de manera que
soportado su peticion. También se asegurd de que podia presentar su peticion de una manera positiva
que seria mas probable que obtenga una respuesta favorable. Por Ultimo, me aseguré de que tenia
alternativas atractivas si conseguia una respuesta razonable, por lo que no importa lo que pase ella

puede sentirse bien acerca de sus opciones.

En muchos aspectos, esto es lo que siempre estamos haciendo en nuestro trabajo con las personas
para encontrar maneras de utilizar el pasado para nuestro beneficio, el ajuste de la conducta presente de
modo que es mas probable que tenga éxito, y la construccion de alternativas positivas para todas las
posibilidades de futuro.

Todos tenemos momentos en que las cosas parecen estar en contra nuestra. Sin embargo, a menudo
esto sélo es cierto desde un punto de vista. Mirando las cosas de otra manera a menudo puede permitirnos
utilizar los mismos acontecimientos de una manera positiva.

A menudo la gente le dira a otros a "mirar el lado brillante", pero por lo general este tipo de
consejo es ineficaz porque no cambia nuestra percepcion. Puede ser molesto estar dicho mirar el lado
bueno, cuando no podemos verlo, o no parece real para nosotros. habilidades de PNL hicieron posible la
utilizacién respetuosa manera de Claire de pensar, y su retroalimentacién no verbal, para hacer de este
lado positivo mas real a Claire que la forma en que habia estado buscando en ella. Una vez que esto

sucedio, esta nueva perspectiva se convirtié en una parte automatica de su pensamiento y acciones.

El ex-marido y su esposa

Roxanne vino a verme, desesperado por encontrar una mejor manera de hacer frente a su ex
esposo, Ron, y su nueva esposa, Sara. Roxanne y Ron tenian la custodia de sus tres hijos. Si bien el
acuerdo parecia claro sobre el papel, que era cualquier cosa menos clara, ya que se lleva a cabo
efectivamente. Los dos afios desde que Ron habia vuelto a casar se habia llenado de ira, palabras
agudas, disputas, y la infelicidad en todos los lados. Roxanne habia tratado de ser muy razonable en
cada paso del camino desde el divorcio cuatro afios atras, por lo que iba a ser tratado de manera justa
a cambio. la percepcion de Roxanne era que no se trabajadora y que nada mas estaba bien. Roxanne
pensaba que habia recibido continuamente el final podrida de cada acuerdo, y estaba muy enojado por

eso.
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Mientras hablaba, ella era claramente muy molesto por la larga historia de la nada de trabajo, y en
particular acerca de un incidente reciente en el que Sara habia decretado arbitrariamente algunas
restricciones sobre las interacciones de Roxanne con los tres nifios. Seria facil quedar atrapado en la
calidad de las telenovelas de esta situacion. Sin embargo, como se hablé Roxanne, empecé a pensar en

coémo podria ayudar a Roxanne experimentar la situacién de manera diferente.

"No quiero enojarme cuando Sara o Ron hacen cosas poco razonables”, afirmo.

Debido a Roxanne estaba en un frenesi emocional acerca de lo que hicieron Sara y Ron, sus
sentimientos hacen que sea mas dificil para ella para tratar eficazmente con ellos. Incluso si Sara y Ron
eran las dos personas mas irrazonables en el mundo, si Roxanne tenia alguna forma de sentirse recursos
de todos modos, y para asegurarse de que sus propias necesidades y objetivos se cumplieron todos

modos, seria mucho mejor.

Ninguno de nosotros puede controlar completamente lo que otros hacen, y todos nos encontramos
"situaciones dificiles" cuando la cubierta parece estar en contra nuestra. Podemos conseguir enojado,
deprimido o molesto de que "las cosas estan en contra de nosotros", o podemos encontrar maneras de
conseguir lo que queremos, incluso cuando otros no son razonables. Es mucho mas poder darse cuenta de lo
que podemos controlar, y usar eso para conseguir lo que queremos, que al sentirse impotente sobre lo que no

podemos controlar. Siempre que sea posible, ayudar a las personas en la busqueda de estas formas.

Me alegré de Roxanne ya estaba enfocada en tener mas posibilidades de eleccion sobre su propia

respuesta emocional. En primer lugar, le pregunté, "; Cudl es el propdsito Gtil de enojarse?"

"Bueno, tengo que ayudar a los nifios a crecer y aprender”, respondi6 ella. "Me enojo cuando
Sara y Ron interfieren. Supongo que la propdsito positivo es asegurarse de que es posible llevar a cabo

los planes. En otras palabras, ser capaz de funcionar ".

"Asi que usted ha pensado en 'la realizacion de planes' y 'ser capaz de funcionar,' como siendo lo
mismo?" Yo pregunté. Tenia la esperanza de que a medida que Levanté lo que habia sido un supuesto
no examinado de Roxanne del examen, se empezaria a ver las cosas de manera diferente. Yo queria
que ella se dio cuenta de que todavia es posible funcionar incluso si un plan en particular es interferida.
"Planes" y "ser capaz de funcionar" son dos cosas separadas. Sin embargo, Roxanne no respondi6 a

esto, asi que intentd otra cosa.

"¢ De qué manera no ser capaz de llevar a cabo planes le permiten funcionar ; mejor?"Le
pregunté a Roxanne. Ella se veia muy confundido, y tuve que repetir la pregunta varias veces para
conseguir que responda a esto. Su confusion se debié a mi preguntandole para generar evidencia

de una creencia opuesto a la que sostenia. Habia estado recibiendo enojado porque ella sin control
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penso6 Ron y Sara interferencia con sus planes era una limitacion a su monumental. Me estaba

pidiendo que considerar cémo ayudado su funcionamiento en lugar de limitarla.

"Supongo que estimula mis recursos creativos," Roxanne finalmente respondio
pensativo.

"¢ De qué manera esta estimular sus recursos creativos?" -Pregunté, queriendo para amplificar la
experiencia de esta nueva perspectiva de Roxanne.

"Cada vez que tenia un problema y se encendid, estimulé mis recursos creativos. Supongo que
siempre sucede." dijo Roxanne. Ella estaba buscando y haciendo sonar mucho mas positiva de lo que
habia hace unos momentos.

"Asi que esto siempre sucede. "dije, lo que subraya su observacién." Si. Ahora me siento

mucho mejor ", dijo Roxanne, con mas fuerza en su voz.

Esto puede sonar al igual que juega con las palabras, pero no lo es. Roxanne
experiencia fue cambiando cuando vio una nueva creencia. Yo queria hacer mas hincapié en esta nueva
creencia mediante la busqueda de otras formas en que su respuesta creativa seria apoyado por sus
valores.

"; De qué manera cree usted que su demostrando esta nueva respuesta sera de gran valor y
un aprendizaje para sus hijos?... Por ejemplo, su respuesta de esta manera sera un modelo para
sus hijos de cémo responder bien internamente, aun cuando los demas no son razonables. Esto es
algo que va a ir con ellos a través del tiempo. Incluso si usted no es capaz de llevar a cabo planes
en el momento en que, con el tiempo habra ventajas. Incluso cuando hay irritacion superficial, se
puede tener una sensacion subyacente de que esto es lo que se desarrolla algo positivo en sus
hijos a través del tiempo ". Desde Roxanne habia estado preocupado por el desarrollo de sus hijos,
que estaba ayudando a construir una experiencia de como se podria utilizar cualquier Ron y Sara
hizo tener un impacto positivo en sus hijos. Roxanne estuvo de acuerdo, y me dijo que estaba

contento con esta nueva forma de entendimiento.

La transicién Roxanne hizo me parecia casi demasiado notable y demasiado rapido para
ser creible. Desde airada respuesta anterior de Roxanne habia sido tan fuerte y tan persistente
durante un periodo de afos, queria probar a fondo para ver si esta dificultad se resuelve por
completo, o si aun quedaba mucho por hacer. "Asi que ahora cuando se piensa en ello, s hay

algo que le podria dejar de ser ingeniosos?" Yo pregunté.

"Tengo esta poco de duda, o panico," Roxanne respondido cuidadosamente. "Tengo esta pequefa
duda persistente: '; Qué pasa si esta vez no sobreviven™

"Oh, por lo que vamos a morir porque alguien no es razonable, eh?", dije. Roxanne habia hecho
una afirmacién extrema, por lo que he exagerado para ayudar a empezar a darse cuenta de lo ridiculo

que era.
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"En realidad no," Roxanne ri6, "Es mas como el mundo se acaba", aclaré que,
de nuevo a un tono serio.

"Lo que no se morir, sus solo que el mundo entero va a terminar?”Una vez mas, he exagerado lo
que dijo Roxanne, con un brillo en mis ojos y en mi voz. Yo la estaba invitando a notar lo absurdo de

lo que una parte de ella habia tomado muy en serio. Roxanne sonrié.

"Entonces, ¢como lograr tener este panico?" Yo pregunté. "Creo que se trata de mi no
cuidar de mi mismo de manera adecuada." Roxanne reveld. Ella describié su experiencia de
jugar al baloncesto. "Yo digo 'disculpe' y dar un paso fuera del camino, incluso cuando es mi
trabajo. Toda mi vida yo no me dejo alguna necesidad. No me senti segura de pie por mi

mismo. Ha sido como si alguien quiere algo de mi, se supone que debo darle a ellos ".

Esta claro que habia descubierto una importante segunda creencia de que es necesario
transformar antes de Roxanne podria tener lo que queria.
Cuando le pregunté, "; Crees en ser justo?" ella respondio: "Si". Dado que la "justicia" por lo general
incluye la igualdad y la reciprocidad, ahora tengo una creencia de Roxanne de que se puede utilizar para

cambiar la creencia de que es un problema para ella.

"Asi que es eso lo que cree todo el mundo debe creer también? -Es decir, si
alguien quiere algo de ellos, deben darle? ; Es eso lo que quiere que sus hijos
creen?"

"No."

Al tener su aplica la norma por si misma por igual a otras personas, que estaba empezando a
aflojar su creencia. Esto a menudo es util cuando alguien tiene diferentes estandares para si
mismos que para otros.

"Entonces, ¢qué te hace tan especial que esta bien para usted, pero no para alguien mas?" Dado que
pensaba en si misma como Naciones Unidas merecedores, inverti este supuesto y actué como si estuviera

recibiendo especial tratamiento de esta manera, y que no era justo.

Roxanne se echd a reir. "No sé. Una parte de mi se siente indignado por eso."

"; Qué pasa si usted quiere algo de ti mismo", le pregunté. "; Se supone que darle eso a ¢ fu
mismo?" Ahora estoy aplicando la misma creencia de que "se debe dar algo" de una manera

que ella no lo ha aplicado antes- a si misma en lugar de otros.

"Creo que si", respondié Roxanne.

"; Qué tiene que queria de si mismo que se supone que debes darse?"

"Mas respeto, que es legitimo para mi existe".
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Estaba claro que Roxanne sabia lo que necesitaba, pero ella todavia no se ha hecho lo que
le da a si misma. Yo sabia que atin no habia conseguido el cambio en la experiencia de Roxanne
que iba para, porque yo no estaba viendo la expresiéon no verbal de alguien que se ama a si misma.
Me di cuenta de que tenia que cambiar mi enfoque para encontrar algo que haria sentido completo

a Roxanne, y de hecho cambiar su experiencia.

"En realidad, darle a otras personas lo que quieren es una muy buena guia," dije, haciendo una
pausa para el impacto. "Es s6lo una cuestiéon de entender lo que realmente significa. A veces la gente
confunde lo que la gente decirque quieren, o la demanda en el momento, con lo que De Verdad quiero-lo
que realmente va a hacer su vida mejor con el tiempo." A pesar de que estaba aceptando su creencia,
que estaba empezando a hacer un cambio importante en el sentido de "dar a otras personas lo que

quieren."

"Usted sabe que cuando los nifios estan creciendo, que quieren y exigen una gran
cantidad de cosas en el momento. Ellos quieren dulces, o su manera de algo. Y sabes que
si tuviera que darles siempre exactamente lo que piden, simplemente no funcionaria en el
largo plazo. ellos no llegan a ser el tipo de persona que nadie mas queria a su lado. Y eso
no es lo que De Verdad querer. Ellos no llegar a tener una vida de calidad, que es lo que De
Verdad querer.

"Un adulto razonable no es diferente de un nifio irrazonable. Usted sabe como es la gente
cuando crezcan siempre conseguir lo que pidieron. Dado que nunca tuvieron que aprender cémo
tomar otras necesidades de la gente en cuenta, terminan por ser el tipo de adultos que no

pueden llevarse bien con otras personas, y tienen grandes problemas en la vida."

"Hmmm," Roxanne me seguia; esto era lo que tenia sentido para ella. Su expresion no verbal

habia cambiado, pero me di cuenta de que esta nueva creencia no estaba segura "fijja" todavia.

"De la misma manera, si usted no toma su lugar en el mundo, e ir a por sus propias
necesidades en primer lugar, esto es lo que estaria haciendo a las personas que le rodean, por lo que
en la clase de personas que esperan que cada uno haga todo por ellos, y no saben como respetar a
otra persona. Ese alguien no esta ayudando a los demas. Esa es la Ultima cosa en la tierra que
necesitan si estan
ya tiene problemas para tomar otras personas en cuenta ".

Primera vez que utiliza el ejemplo de los nifios, porque sé que cualquier madre probablemente
entender. Entonces me movi a los adultos, y para otras personas en general, de manera que Roxanne

responde de manera diferente con nadje en esa categoria, no sélo con Sara o Ron.

"Asi que va para sus propias necesidades y deseos primera es realmente lo que otras personas

quieren mas que cualquier otra cosa," hice un resumen. "De lo contrario, en algunos
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camino ellos no tendra una vida de calidad. Esto significara problemas para ellos mas adelante." Roxanne
estaba completamente conmigo esta vez. Todo su cuerpo estaba respondiendo a esta nueva forma de
pensar acerca de dar a los demas lo que
De Verdad querer. Iba en.

"¢ Dénde mas se esta toma de conciencia hacer una diferencia para usted?" Le pregunté a Roxanne.
Realmente no importa cémo ella respondié a mi pregunta. Mi objetivo era llegar su presuponer su nueva
respuesta, y aplicarlo de manera mas amplia en otras situaciones, para bloquear por completo en su nueva

forma de pensar.

Los resultados

Unas seis semanas después Roxanne informé sobre como se encontraba. "He tenido mucho de
oportunidades para poner a prueba lo que hicimos! "bromed." Pero cuando se encuentra o Ron han
hecho algo razonable, me siento completamente diferente. Me tipo de rio de ello a mi mismo. Es mas
que nada divertida. Sentirse diferente al respecto ha hecho mucho mas faciles de tratar los asuntos

practicos, y va a buscar lo que quiero para los nifios.

"Algo mas interesante ha sucedido," Roxanne continué. "Desde que era una nifia, he tenido una
pesadilla recurrente. Nunca he acordado de lo que sucedié exactamente en el mismo, pero tenia la
sensacién de que empeor6 cada vez mas, hasta que finalmente me desperté con una sensacion
terrible de todo . Después me divorcié, tenia mucho mas de esos suefios. Después de la sesiéon con
usted, que tenia lo que parecia ser el mismo suefio, sélo tenia bueno sentimientos. De alguna manera
parecia el mismo, excepto que me senti ingeniosos y desperté con buenas sensaciones de todo." Tomé
Roxanne ha cambiado suefio como la confirmacién inconsciente que se habia producido un cambio

importante y profundo.

En los meses que siguieron, Roxanne todavia tenia algunos momentos dificiles que se ocupan de Ron
y Sara, y algunas decisiones dificiles que tomar. Sin embargo, se habia dado un paso significativo en la
construccién de una base mas solida para si misma. Pensar en si misma de manera diferente Roxanne hizo

sentir con mas recursos, y este sentimiento hizo mas facil para hacer frente a las dificultades.

Los tipos de preguntas que yo hacia Roxanne son una parte importante del campo de la PNL.
Utilizando el lenguaje de las siguientes maneras especificas puede ayudar a hacer transformaciones en
nuestras creencias rapidamente, y llegar a nuevas perspectivas. Cuando vemos realmente cosas de otra
manera, nuestros problemas a menudo se desvanecen. Asi como podemos cambiar rapida y faciimente
nuestra perspectiva del hombre de la broma al principio de este capitulo, también podemos cambiar
rapidamente nuestra perspectiva y nuestros sentimientos acerca de nuestra propia vida. Estos cambios no
requieren el dolor o el tiempo. Que sélo requieren tener otra forma de percibir los acontecimientos que

realmente tiene sentido para nosotros.



11 resolver
Dolor

' Cuatro afos después de que Al y Sheri dejo de salir, todavia estaba preocupado

por ella. Casi un afo después de la division, Al habia oido Sheri se iba a casar,

asi que fue al ayuntamiento de
buscar a través de las solicitudes de licencia de matrimonio. Cuando no pudo encontrar su nombre, pensé para
si: "Todavia tengo una oportunidad.” Al habia salido con muy poco desde entonces. Siempre que pasaba

Sheridan Boulevard, su nombre, Sheri, siendo "hecho estallar hacia fuera en él."

Comenzamos a estudiar el proceso de duelo en 1984, y ha desarrollado un método para resolver
de manera eficaz, basado en lo que la gente que se resolvieron espontaneamente el dolor, asi lo
hicieron sin saberlo. Ya que muchos otros se han beneficiado de este método, parecia probable que Al
también lo haria.

En primer lugar, le pregunté Al pensar en Sheri y dime como pensaba en ella. La vio en un
pequefio, imagen fija ligeramente a su derecha. "Es muy oscuro y deprimente. No me gusta mirar a
éL"

"¢ Qué ves en esa foto?"

"Veo cuando rompimos. Esa es la Ultima vez que la vi." La gente a menudo recuerdan los malos

momentos, mas que los buenos tiempos en los que con alguien que amaban. Eso puede hacer que el
anhelo de menos, pero también los mantiene alejados de los sentimientos positivos que tenian con la

persona perdida. Esto les impide ser capaz de resolver la pérdida.

"Averiguar lo que sucede si se cambia esa imagen a uno de los momentos muy especiales
que tuvo con Sheri, cuando las cosas iban bien." ...
"Es menos deprimente ahora, pero me siento tir6 con mas fuerza. Eso es lo que me gustaria

tener viceversa: los buenos tiempos."

110
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Esto es tipico de la forma de pensar de alguien que se ha perdido para ellos: pequefio, lejano,
inaccesible. Eso es lo que hace que la sensacion de vacio; se puede ver a la persona perdida, pero ella

esta tan distante de ti que no se puede sentir las buenas sensaciones que una vez tuvo con ella.

A continuacion le pregunté Al fijar esa imagen a un lado temporalmente. "Ahora piensa en alguien
que ya no esta en su vida, pero cuando se piensa en él o ella, te sientes bien-que tiene un sentido de presencia
o plenitud, en lugar de vacio. ; Cédmo cree que de esa persona?" Al ver a su viejo amigo de la escuela
secundaria, Fred, a su izquierda, de tamafio natural, y en movimiento. Mientras lo hacia, dijo, 'Chico, que

seguro que se siente mejor!'

He comprobado para asegurarse de que realmente sentia totalmente con ésta persona. ";Se siente casi
como si Fred esta aqui en la habitacion con usted? ;Se puede sentir lo que se siente al estar con él, a pesar
de que ya no forma parte de su vida?"
"Si, es casi como si estuviera en la habitacién conmigo.” Yo sélo habia averiguado la forma de Al su cerebro
codifica una experiencia de alguien que en realidad esta 'perdido’, pero sobre el que Al tiene un sentido
positivo de la presencia. ' Fue en un lugar determinado, de tamafio natural, y en movimiento. Esta es una

informacion clave para ayudar a Al resolver la pérdida de Sheri.

"; Tiene usted alguna objecion a ser capaz de pensar de Sheri de la misma manera, por lo
que se podia sentir las buenas sensaciones que tuve con ella en lugar de que el vacio
deprimente?"

"Bueno, seria bueno sentir esas sensaciones agradables de nuevo, pero ;no conseguir de la manera
de conocer a otras mujeres?"

"Eso es una consideracion importante. Por supuesto que no quieren sentarse en su casa sintiéndose
bien acerca de Sheri. En realidad, cuando hayamos terminado, se sentira mucho Mds como conocer a otras
mujeres. Pensando en Fred esta manera no se ha dejado de tener otros amigos varones, ¢verdad?" Al

acordado que no lo habia hecho.

"Sin embargo, pensando en Sheri la forma en que ha estado ha mantenido que colgd y
conseguido en el camino de sus reuniones a otras mujeres. Este proceso le permitira recuperar
las buenas sensaciones que ha tenido con Sheri, al igual que ya tiene con Fred. eran fu buenos
sentimientos y que se merece tener en su lugar de la afioranza y el vacio se ha sentido. Mas
importante, mas adelante vamos a utilizar esos buenos sentimientos como guia para qué tipo

de nueva relacidon que desea construir con otra persona en el futuro ".

"Bueno, eso suena bien", dijo Al, comprometiéndose a seguir adelante, pero todavia un poco dudoso
que esto podria hacer una diferencia.
"Bueno. En primer lugar quiero que piensen en uno de los momentos mas especiales que tuvo con

Sheri, cuando las cosas iban nos LI.... Entonces yo quiero que veas
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su tamafio real y en movimiento, aqui a la izquierda en la misma ubicacion en la que vio a Fred. Se
puede pensar en ella en el mismo forma de pensar de Fred, casi como si estuviera aqui en la
habitacion con usted ".

Al empezé a sonreir y relajarse, obviamente, a sentirse mejor. "Eso se siente bien. Ha sido

mucho tiempo que no me sentia asi.... Me siento diferente sobre ella."

"A pesar de haber perdido esa relacién con Sheri, que aun puede tener esas buenas
sensaciones con usted." La prueba adicional confirmé que Al ahora se sentia comodo pensar y hablar
sobre Sheri. Su cerebro se habia ella de manera diferente-no categorizado como alguien a llorar por,
pero al igual que Fred, alguien para sentirse bien. La PNL nos permite aprovechar la forma en que
nuestro cerebro cddigo

experiencias, y esto es lo que nos permite realizar tales cambios sorprendentemente rapidos.

Puede ser tentador para detener en este punto, ya que Al ha aprendido como reemplazar sus

sentimientos de vacio con calidos sentimientos de amor y cuidado cuando piensa en Sheri.

Sin embargo, incluso si Al pas6 a desarrollar nuevas relaciones en su propia, podria intentar
duplicar exactamente su experiencia con Sheri. En la novela
Lolita, un hombre de 40 afios de edad, todavia esta tratando de encontrar un reemplazo exacto para la nifia de
13 afos de edad, le gustaba mas de un cuarto de siglo antes. No se puede reemplazar la persona que ha
perdido, pero puede desarrollar una nueva relacién que tiene muchos de los mismos valorada cualidades que
tenia con la persona perdida.

El siguiente paso sera ayudar a Al ir ain mas lejos en la preservacion de los beneficios de su relacion
pasada con Sheri. Se asegurara de Al utiliza sus experiencias pasadas para encontrar y desarrollar nuevas
relaciones de amor. Esto es lo que la gente que espontaneamente se recuperan rapidamente de las pérdidas
tragicas han hecho.

"Ahora quiero que cierres los ojos y revisar todas las buenas experiencias que tuvo con
Sheri-no importa lo malo, sino que no importan en este momento Al hacer esto, yo quiero que
piensen de la. valores Ha experimentado en esa relacién. Diferentes personas valoran cosas
diferentes en una relacion. Algun valor de la calidez y la intimidad, mientras que otros valoran una
amistad que es menos intenso, pero sigue siendo un cdmodo estar-juntos. Algunas personas
valoran la espontaneidad y variedad, mientras que otros valoran la firmeza y fiabilidad. Humor, la
inteligencia y vivacidad son sélo algunas de las otras cosas que la gente valora en una relacion.
Algunas personas encuentran que en una relaciéon que eran capaces de apreciar a si mismos

mas, y eso es parte de lo que valoraban

"A medida que identifique los diferentes valores que ha experimentado con Sheri, quiero que

pone en los que una imagen separada en un lugar diferente. Esta
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la imagen puede ser mas simbdlico o abstracto, pero va a conservar la esencia de las experiencias
especiales que tuvo con Sheri. "...

"Veo una luz blanca calida que impregna todo lo que toca", comentd Al.

"Gran. Ahora, en una tercera ubicacion Quiero que se imaginen lo forman aquellos valores
podrian tener en su futuro. ; Cémo podria satisfacer esos mismos valores con otra persona?
Esta imagen puede ser un tanto vaga y confusa, porque no se sabe todavia quien va a conocer y
disfrutar en el futuro, pero la imagen tendra esa luz blanca calida. Imaginando coémo se puede
experimentar esos mismos valores con otra persona vaya a dirigir su atencion hacia la busqueda
de otras mujeres y descubrir qué tipo de relacion satisfactoria que pueda desarrollar con cada

uno que se encuentran. "...

"Ya lo tengo. Eso me hace sentir mas optimista.”

"Ahora tome esa foto y se multiplica, como si se convirtié en una baraja de cartas. A medida
que se multiplica, cada tarjeta puede resultar un poco diferente, pero cada uno tendra que calida luz,
blanco, cada uno conservando la esencia de el tipo de relacion que desea desarrollar

"Cuando se tiene que pila de imagenes, quiero que se imaginen que los eché en su futuro, de
manera que se dispersan a lo largo de su futuro, algunos mas cerca de usted, y otros mas lejos.
Después de las dispersais, es posible que pueda para ver la luz caliente, blanco de cada uno, abrir y

cerrar como una pequefia estrella. "...

"Eso es increible. De hecho, me puedo ver todas esas pequeiias luces brillantes." "Gran. Ahora quiero
que piensa de Sheri la forma en que solia, pequefias y oscuras, y ver si se puede conseguir el viejo
sentimiento de pérdida de vuelta." ...

"Realmente no puedo hacerlo. Puedo especie de verlo brevemente, pero luego pienso en esas luces

brillantes en el futuro.”

Este proceso duré unos veinte minutos. Por otra demostracion y un esbozo del proceso,

ver nuestra cinta de video "Resolucion de dolor." (1)

Los resultados del Al

Unas semanas mas tarde llamé Al reportar varios cambios interesantes. En la semana
siguiente nuestro trabajo conjunto, en el trabajo, se encontrd hablando con comodidad a un
amigo de Sheri, quien habia evitado anteriormente. Habia comenzado a salir de nuevo y se
disfruta. Por ultimo, informo algo que era una demostracion fascinante que los cambios que
habiamos hecho era exhaustivo. Dijo que la préxima vez que se acercaba Sheridan Boulevard, se
preguntaba qué sucederia. Mientras miraba hacia arriba en la sefial de la palabra "deshacerse"

out en él en lugar de "Sheri"!

Unas semanas mas tarde se utiliza el proceso de duelo por él mismo para cambiar su
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sentimientos sobre otras dos amigas viejas. Siempre estamos contentos cuando alguien aprende lo

suficiente acerca de un proceso para utilizar por si mismos sin nuestra ayuda.

En el siguiente afio, Al continud citas y desarrollé una estrecha relacion con una
mujer llamada Julie lo largo de un periodo de seis meses. El me dijo: "Este ultimo afio ha
sido increible. Nunca hubiera imaginado que una breve sesion podria tener tanto impacto”.

Poco después de esto, Al llamado "en picada" y cerca de las lagrimas. Julie le habia dicho
que "s6lo queria ser amigos" -se estaba involucrado con otra persona. Desde entonces habia
estado preocupado y tenia problemas para dormir. Aunque Al sabia que el proceso de duelo,
que no habia usado, pensando que impida cualquier posibilidad de volver a estar juntos con
Julie. Le aseguré que no solo seria el proceso ayudara a sentirse mejor, sino que también le
haria mucho mas ingeniosos y razonable si ella mostré ningun interés en renovar su relacion.

(Vea la seccion de "pregrieving" mas adelante en este capitulo).

Una semana mas tarde llamo en un estado mucho mejor. La noche después de que hizo el
proceso de duelo con él mismo tuvo un suefio agradable por primera vez en un mes, en lugar de los
angustiados y confusos que habia estado teniendo. Habia hablado con Julie en el teléfono, la

sensacion de calma y creativo, y habia dispuesto una fecha tentativa de café.

Ninguno de nosotros puede evitar las pérdidas que se produzcan. Al ahora tiene una manera de lidiar
con las relaciones perdidas en su vida de una manera ingeniosa. Cada vez, se lleva consigo el valor de la
relaciéon que ha tenido mientras se mueve hacia adelante para hacer nuevas conexiones con otros. Cuando
sabemos cémo hacer esto, podemos utilizar todas nuestras experiencias para construir relaciones cada vez

mejores con los demas.

Muchas formas de pérdida se pueden resolver

Dado que la pérdida es algo que todos experimentamos, hemos tenido la oportunidad de utilizar
este proceso de duelo para resolver una amplia variedad de pérdidas, por lo general en una sola sesion.
Estos incluyen una joven madre que abandond a su bebé en adopcién, una madre de mas edad que
perdi6 a un hijo adulto por suicidio, y los hombres y mujeres que han perdido sus amores a horribles
enfermedades o accidentes. En casi todos los casos, el cliente experimenté un gran alivio y la reconexion

con la persona perdida, y con la valor en esa relacion.

Aunque la mayoria de la gente piensa en la pérdida en relacién con las personas, hay muchas otras
pérdidas que se pueden resolver con este método. La pérdida de una mascota, un anillo, una casa, un trabajo,

o una habilidad, todo puede ser tan devastador para algunas personas como la pérdida de una relacion.
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Hemos utilizado este proceso con los atletas lesionados que han perdido su capacidad
estimada para jugar su deporte favorito, y con personas que han perdido su puesto de trabajo, en
casa, o su pais de origen. Ha sido muy gratificante poder hacer una gran diferencia con estas
personas tan rapidamente.

Unos tres meses después de que ayudd a una mujer en duelo por la muerte de su madre,

su marido escribio:

"Una breve nota para hacerle saber lo agradecido que estoy por su pasar el tiempo ayudando a mi
esposa acuerdo con su dolor. Los dos nos damos las gracias por su amabilidad, su tiempo, su calidez y su
genuina preocupacion.

"Debido a que su intervencion, que ha sido capaz de aceptar la muerte de su madre y, literalmente, ha
puesto el dolor en perspectiva. Ella estd manejando el estrés mucho mejor ahora, y debido a eso, el estrés ha
sido retirado de nuestro trabajo y nuestro matrimonio. Una vez mas, muchas gracias. deseo usted y los suyos

la salud y el bienestar, y mejores condiciones de vida a través de la PNL ".

Como un nifio pequefio, Ruth tenia una amiga estrecha con el que jugé casi todos los dias,
siempre que podia recordar. Esta cercania ha sido importante para las nifias. A continuacion, el amigo
de Ruth pronto se trasladé a otro estado. "Es como si una parte de yo a /a izquierda, y yo he estado
perdiendo que desde entonces "explicé Ruth. Habia intentado una variedad de métodos terapéuticos
para tratar de resolver esta pérdida, sin éxito. Varios meses después de usar este proceso de resolucion
de la pena, Ruth comentd:" Después de tantos afios, es bueno finalmente han resuelto que la pérdida y

completa." el calor y la riqueza en la voz de Ruth confirmaron la profundidad de lo que estaba diciendo.

Solo seis semanas antes de trabajar con ella, Anita habia perdido las tres personas que habian
estado cerca de ella durante tres dias consecutivos. El 6 de mayo, su jefe murié en un accidente de
coche; el 7 de mayo, su madre murié; en mayo
8, su prometido, que habia estado en Africa experimentar con la comunicacién con los animales fue
comido por un ledn! No es de extrafiar, Anita se quejo de vacio en su vida. Le pregunté el que la
muerte era mas dificil para ella tener que hacer, y luego le guiara a través del proceso de
resolucion con que uno. cuando nos habian terminado, ella se quedd pensativo y dijo, "yo podria
hacer lo mismo con los otros por mi mismo, no iba a hacerlo?" Anita informé mas tarde que pasar

por este proceso se habia hecho una gran diferencia para ella.

La pérdida de un suefio acariciado

Hemos encontrado que este método es especialmente util cuando las personas estan sufriendo por
algo que en realidad nunca tuvieron, excepto como un suefio hopedfor. Una mujer que descubre que ella
no puede tener un nifio, o un hombre de negocios en la "crisis de mediana edad" que se da cuenta de que

sus expectativas de éxito
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No es probable que se dio cuenta, pueden llorar tan profundamente como alguien que ha perdido un hijo o un
trabajo de nivel superior.

Cuando estos suefios son tan reales como los recuerdos de las personas que realmente han
perdido algo, los suefios perdidos produciran los mismos sentimientos de vacio y pérdida. Utilizando el
proceso de duelo con su suerio permite a las personas a experimentar el suefio como un recurso en

curso, con la misma plenitud como si realmente tenian.

Utilizar con infancia abusiva

Incluso hemos utilizado este proceso con la gente que fueron abusados cuando eran nifios,
duelo por la pérdida de una infancia feliz que nunca experimentaron. Cuando un padre muere,
pierden cualquier relacién positiva que tuvieron con los padres, y también pierden la esperanza de

todos los que tienen la relacién de amor cuidar de que querian.

Un ndmero de profesionales formados por nosotros en este proceso estan utilizando de
forma rutinaria con los que han sido victimas de abuso fisico o sexual. Permite a estas personas
para recuperar las relaciones padre amoroso que se perdié en mientras crecia. Esto proporciona

una base experimental para un sentido de autoestima y bienestar.

Una de las varias organizaciones ahora utilizando nuestro proceso de duelo de esta manera es el
mayor hospital privado sin fines de lucro psiquiatrica en el pais, Maria de la Paz en Louisville, Kentucky.
Mary Ellen Zuverink, Ph.D., quien entren6 a los miembros del personal del hospital en el proceso de

duelo, me dijo hace poco:

"Hemos estado utilizando el patron de dolor en nuestra institucion con todo tipo de éxito", dijo
emocionada. "Estamos trabajando en los tipos mas duros de los casos, si se trabaja con estas personas, que
puede trabajar con nadlie.

"Una mujer joven estaba clinicamente deprimido y suicida, duelo por la pérdida de su madre. Ella era
un hijo adulto de un alcohdlico, habia sido abusado fisicamente por su madre, abusado sexualmente por
sus hermanos, y habia tenido una vida podrida general. Después de hacer el proceso de duelo, todo se dio
la vuelta para ella. ella dijo después, 'me siento como que he tenido un trasplante de corazén' Esto fue hace
unos siete meses, y ahora esta en gran forma. ella me visito, y dijo que era lo realmente habia hecho por
ella. ella estaba en buena forma cuando sali6 del hospital, y ella estaba en forma ain mejor cuando volvié a

verme ".

Ella pasé a darme ejemplos de otros pacientes con multiples problemas que estaban de duelo por una
pérdida importante. "Una vez que se toma cuidado de, una gran cantidad de otros problemas simplemente

caer lejos", dijo. "Estoy tan contenta de que estés
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hacer este trabajo. Es realmente necesario. Me siento muy afortunado de ser capaz de pasar este proceso a
los demas ".

También me dijo que los resultados de este proceso realmente han abierto el personal pensando
en lo que es posible. "Hemos visto que la gente los resultados, ¢ cémo puede cambiar tan rapidamente.”
Debido a que es un hospital psiquiatrico importante, la vida de muchas personas se estan viendo

afectadas.

¢, Cuanto tiempo toma de duelo?

La mayoria de los libros sobre el duelo afirmacién de que la persona "debe" pasar por una serie de
cuatro o cinco etapas para resolver el dolor durante un periodo de tiempo determinado. Diferentes autores
enumeran ligeramente diferentes etapas, pero por lo general incluyen la negacion, la ira, y la negociacion,
antes de la aceptacion. A menudo, incluso esta "aceptacion” es mas de una renuncia que el tipo de resolucion

de recursos que hemos observado las personas lograr.

Si bien esto es ciertamente lo pasd a la mayoria de la gente en el pasado, tiene muy poco que
ver con lo que es posible. Diciendo que se tiene que ser de esa manera es como la gente en el siglo
pasado que dijeron que era imposible volar, ya que nunca se habia hecho. Algunas personas siempre
han afligido rapida y habilmente. Mediante el estudio cdmo estas personas excepcionales resueltos con
éxito su dolor, descubrimos los elementos clave y cémo ensefar a otros a proceder a través de los
elementos de forma rapida. Hemos encontrado que un largo periodo de espera no es simplemente

necesario, es solo el resultado de no saber qué hacer.

El hecho de que de duelo se maneja de manera muy diferente en diferentes culturas también
indica que la longitud de la afliccion no es fijo. Los irlandeses tienen un "despertar”, donde los amigos y
familiares hablan de los fallecidos y fiesta durante tres dias, y después de esta celebracion los
supervivientes han "recuperado”. En el otro extremo, en algunas culturas, una viuda debe llorar la

muerte de su marido por un periodo determinado de afios, o en algunos casos, para siempre.

Incluso hemos utilizado este método de resolucion de la pena efectivamente en el mismo dia de la
pérdida, aunque por supuesto no empujamos a nadie a hacer esto. No se necesita ninguin periodo de tiempo
especifico; qué es es necesaria una comprension de la estructura mental del dolor y la pérdida, para que sepa

qué hacer para cambiarlo.

La forma de pensar de la pérdida
La variedad de formas en que las personas utilizan para pensar en alguien que se ha ido es
fascinante. Antes de seguir leyendo, puede que le resulte interesante para hacer una pausa y observe cémo # representar

a alguien que ha perdido

Todo el mundo utiliza alguna variacién de "No, pero no De Verdad hay uno
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forma es ver a la persona, sino que es de alguna manera "insustancial" transparente del, plano, flotando
sobre el suelo, en una instantanea enmarcado, etc Tal vez se puede ver un hueco en una cama, o la
hierba aplastada en un prado, pero sin uno esta alli. Es posible que veas con la persona lejos, por lo que
son so6lo un observador, no estas con la persona perdida para que pueda disfrutar de los buenos
sentimientos que una vez compartieron. Un hombre acordé de un amigo muerto por el oir su voz en el

teléfono, pero sonaba "metalico”, como una vieja grabacion, en lugar de una persona real hablando.

Después de resolver una pérdida, pensamos en la persona perdida en nuestra mente casi de la misma
forma en que pensamos de otros que son todavia una parte de nuestras vidas. Son "vivo para nosotros" en un
sentido, a pesar de que sabemos que la persona esta realmente muerto o desaparecido. ;Qué mejor manera
podria haber para honrar a aquellos que han sido importantes para nosotros en el pasado, que para llevar a la valor

que nos han dado, con nosotros,. . . y pasar a compartir con los demas?

Cuando hay trauma asi como la pérdida

Si alguien ha muerto en una forma particularmente desagradable en un accidente, o de un terminal
de enfermedad a menudo es necesario utilizar también el procedimiento de fobia (véase el capitulo 7),
junto con el proceso de duelo. Por ejemplo, recientemente he trabajado con un hombre que habia perdido
a su esposa con el cancer aproximadamente seis meses antes. El y su esposa habia hecho inusualmente
buen uso de su tiempo restante juntos, haciendo cosas agradables, recordando los buenos momentos
que habian compartido, y renovar su amor el uno al otro. Sin embargo, también habia un montén de
cosas desagradables, como el cancer progreso y se convirtio en mas enfermos vy, finalmente, cayo6 en

coma.

Le pedi que revisar ese periodo en su mente y con cuidado separar todos los buenos
momentos que queria preservar y apreciar, a partir de los tiempos desagradables que bien podria
dejar atras. Primera vez que utiliza el método de la fobia en los tiempos desagradables, y luego se
usa el procedimiento de dolor con los momentos especiales que queria apreciar y mantener con
él. Esto le permitié distanciarse de lo desagradable, ya que recupero las valiosas experiencias que

tuvo con su esposa.

Pregrieving: Restablecer potencia Personal
Una variacion de este método es Util para lo que llamamos "pregrieving," un proceso que prepara a las
personas de antemano por una pérdida que viene. Esto es particularmente Util para las personas con edades

comprendidas entre amigos o enfermos, o para aquellos que se preparan para el divorcio.

Pregrieving ayuda a las personas a obtener una resolucion personal acerca de eventos futuros, de

modo que puedan hacer frente mucho mas responsable y respetuosa con
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alguien que se esta muriendo o salir. Sin pregrieving, la gente puede ser tan involucrados con la
respuesta pena que no son capaces de ofrecer apoyo a la persona que estd muriendo. El moribundo
sin duda tiene suficiente para hacer frente, sin la carga adicional de ayudar a sus familiares y amigos
a hacer frente a su muerte! Uno de nuestros practicantes Master utiliza este método practicamente

todos los dias en su trabajo con pacientes de SIDA y sus familias y amigos.

De la misma manera, pregrieving puede ser Util en cualquier otra pérdida inminente, como un
divorcio que se aproxima. Al resolver la pérdida de antemano, puede sentirse poderoso y lleno de
recursos, en lugar de desesperada e impotente. Esto proporciona una base mucho mejor emocional
para hacer frente a los problemas practicos de la separacion. Esta resolucion incluso a veces puede

ser Util para establecer una base para una posible reconciliacion.

Como un bono sorpresa, hemos descubierto que pregrieving es incluso Util con las
parejas que planean permanecer juntos! Se fortalece su relacién, y elimina cualquier
dependencia apego resultante de pensar, "No puedo vivir sin ti."

Por ejemplo, Ron no estaba contento con su intensa celos de su novia. Después de uno de
nuestros practicantes maestro utilizado este método con él, sus celos desaparecio. Ya no tenia el
sentido de que su novia era la "Unica" forma de que pudiera tener ciertas experiencias valiosas.
Como resultado, Ron no se sentia tan dependiente e indefenso. Pregrieving le revelaron que estas
experiencias valoradas son una parte de €/ Se podia apreciar su novia con mas detalle sin
aferrarse desesperadamente a ella. Ron era mas feliz porque se sentia mucho mas completo
como persona, y su novia también era feliz porque no estaba constantemente preocupada por su

cada movimiento.

Louise se habia sentido molesto por la posibilidad de perder a su novio. Dado que ain no
habia hecho un compromiso especifico para ella, se sentia muy vulnerable. Estos sentimientos
estaban interfiriendo con su relacion. Para Louise, que era un "gran problema". Después de hacer el

proceso pregrieving con Louise, envi6é una nota que decia:

"Realmente aprecio que me diste atencion y ayuda. Una vez que se trabaja, todo parece tan trivial, con
respecto a la 'gran problema'. Es increible lo rapido que nuestro cerebro puede aprender, con la ayuda

adecuada ".

Hemos personalmente pre-afligido para nuestros hijos y otros familiares y amigos. Nos
encontramos con que nuestra conciencia de que es posible que no esté aqui mafana hace que el
tiempo que tenemos con ellos ahora ain mas especial y precioso. Cuando la madre de Steve murid

hace tres afios, pas6 una tranquila
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mafiana solo, volver a conectar con los tiempos especiales que tuvo con ella, y luego continué con su vida. Ni

siquiera la muerte puede llegar a ser una celebracion de la vida.

Ademas de resolver el dolor, y lo que es mas facil hacer frente a los problemas practicos de la pérdida,
este método crea un sentimiento de poder personal y la independencia sana, el establecimiento de una

capacidad de permanecer firmemente en nuestros propios pies mientras nos acercamos a los demas.

referencias

1. "cinta de video Resolucion de Pena (véase el Apéndice II).

2. Dolor en Gratitud por Steve y Connirae Andreas (de préxima aparicién, 1990.)

No cuando el sentido es tenue,
Pero ahora desde el corazon de alegria,

me lo recuerdan.
- Rev. HC Beeching



La estrategia de 12
alimentacion
Naturalmente Slender

' Tal vez usted es o ha sido una persona a dieta, o si tiene amigos o familiares que estan

continuamente tratando de perder peso y mantenerse en forma. Muchas personas que

hacen dieta estan en una lucha de toda la vida que perder

de peso, mientras que otras personas parecen mantenerse delgado sin ningun esfuerzo en absoluto.

Factores en la pérdida de peso

Los problemas de peso pueden ser el resultado de una amplia variedad de causas. Una de las piezas
clave para hacer pérdida de peso facil es tener la Slender Naturalmente Comer Estrategia, presentada mas
adelante en este capitulo. Si usted quiere perder peso, y alin no tener esta estrategia de alimentacion, puede
ser la Unica cosa que necesita. Al menos sera un primer paso muy importante para convertirse naturalmente
delgada. Algunas personas que quieren perder peso ya cuentan con esta estrategia; que necesitan algun otro
cambio para hacer posible la pérdida de peso. En otros casos, el aprendizaje de esta estrategia de
alimentacion es un paso importante y significativo en la direccién correcta, sino que también son necesarios

otros cambios.

Por ejemplo, a veces la gente coma en exceso cuando estan descontentos o estresado, porque es una
forma sencilla de tener un poco de placer de confianza en la vida. Hacer frente a la infelicidad o la reduccion
del estrés a menudo eliminar la necesidad de comer en exceso, y muchos de los métodos descritos en este

libro puede ser utilizado para esto.
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Otras personas comen razonablemente bien, pero no hacen suficiente ejercicio para mantener su peso
deseado. Encontrar una manera agradable de ejercicio que se adapte a su estilo de vida es a menudo un

factor importante. La motivacion positiva, se analiza con mas detalle en el capitulo 15, también puede ser util.

Algunas personas no tienen una buena manera de responder a los avances sexuales; siendo
poco atractivo sobrepeso puede ser una manera eficaz de evitar este tipo de situaciones. Cuando una
persona aprende como responder al corazon de flirteo, y cémo decir "no" con firmeza cuando sea

necesario, la necesidad de ser desvanece con sobrepeso.

Estos son sélo algunos de los factores que a veces nos encontramos con problemas de peso. Puesto
que cada persona es unica, nuestro enfoque es siempre para averiguar lo que va a hacer una diferencia
para esta persona. Desde el Slender Naturalmente Comer Estrategia proporciona una base para la
pérdida de peso adecuado y facil, vamos a presentar esto en detalle. Mas adelante en este capitulo

encontrara una guia paso a paso para practicarla y para aprender por si mismo.

El descubrimiento de una estrategia para convertirse Naturalmente Slender

Cuando estaba en la escuela secundaria y la universidad, la gente a veces me comentaron, "Eres suerte
al ser tan delgada. No soy ese tipo de persona. Simplemente no tengo ese tipo de cuerpo." A su juicio,
'esbeltez' o ser 'exceso de peso' para ser un accidente genético sobre el que no tenian ningun control, y yo
también en ese momento. Yo no creo que mucho mas acerca de este hasta muchos afos después,

cuando estaba ensefiando un seminario de estrategias de PNL en 1979.

Casi por casualidad, descubri una estrategia o "secuencia de pensamiento", que hace
posible que muchas personas a convertirse naturalmente delgada. Me encontré con una mujer
que queria saber su estrategia para decidir cuando y qué comer. Clara era mas de 100 libras de
sobrepeso y estaba interesado en tener algun control sobre su peso. Su secuencia de
pensamiento fue muy corto y sencillo, y lo hizo evidente por qué estaba tan gordo: Vea a los
alimentos -> Eat. Yo estaba un poco dudoso que alguien lo haria siempre comen cuando vieron
los alimentos, por lo que decidieron probar ella. Hubo algo de comida en la sala de reuniones, y
de hecho, cuando Clara podia ver la comida, que estaba obligado a comer Ella no considerd si

tenia hambre o total, si la comida era buena, cdmo afectaria a ella si lo comi6 , O algo mas.

Empecé a disefiar una estrategia alternativa para Clara para darle una mejor manera de seleccionar
cuando y qué comer. Mi objetivo era proporcionar ella con una forma para que ella sea naturalmente delgada.
Cuando pensaba en ello mas tarde, me di cuenta que era mi propia estrategia! Es lo que ha trabajado para mi
durante afios. Durante los diez afios transcurridos desde entonces, hemos ensefiado a mucha gente esta

estrategia para seleccionar
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alimentos, y ha recibido muchos informes de espalda que también perdieron peso de forma natural, sin
esfuerzo.

La mayoria de los estudios de investigacién las personas que tienen problema perder peso, encontrar la
manera en que responden a una variedad de planes de dieta y métodos de terapia para la pérdida de peso.
Por el contrario, muchos patrones de PNL se han desarrollado por averiguar cémo las personas que tienen
facilidad alcanzado un resultado deseable son capaces de hacer lo que hacen. Mediante el estudio de las
personas que son naturalmente delgadas y averiguar como lo hacen, es posible ensefiar a su capacidad para
otros.

Las personas que son naturalmente delgadas no se sienten obligados a ser delgada. No se sienten mal
por "dejar de lado la buena comida", y que no restringen su dieta. Las personas a dieta hacer todas esas
cosas. En lugar de librar una batalla constante con los alimentos, es mucho mas facil de aprender a pensar y
responder de la manera, naturalmente, las personas delgadas hacen. Nuestras investigaciones desde entonces
han comprobado que la mayoria de las otras personas naturalmente delgadas hacen casi exactamente lo

mismo que Yo, y las personas con problemas de peso suelen hacer no Aqui esta el método que utilizo.

La estrategia de alimentacion Naturalmente Slender

1. En primer lugar, algo que me hace pensar en la comida. Esto podria estar viendo que
es el momento para el almuerzo, el oido a alguien mencionar el almuerzo, la sensacién de hambre, o ver
comida.
2. puedo comprobar como mi estémago se siente ahora.
3. Me pregunto: "; Qué se siente bien en el estdmago?"
4. visualizo una posible porcién de un alimento: un sandwich, un plato de sopa,
una ensalada de la cena, etc.
5. imaginar comer esta comida. Pienso en el sabor de este alimento, y luego
sentir la comida caiga en el estdmago, y obtener una sensacién de cdmo esta cantidad de este alimento se
siente en el estomago con el tiempo si me lo como ahora.
6. Si me gusta esta sensacion mejor que como me voy a sentir si como ningtn alimento
todo, guardo este alimento como una posibilidad. Si no es asi, yo descarto.
7. A continuacion visualizo otro alimento que podria comer
8. Me imagino degustacién de este segundo elemento, y sentir o que se siente como va
en mi estdmago, y se queda en mi sistema durante algunas horas por venir.
9. noto cdmo me gusta esta sensacion. Hacer que me gusta mas que mi mejor opcién

¢hasta aqui? Tengo en cuenta el alimento que me hace sentir mejor, para comparar a mi siguiente eleccion.

10. Ahora repita los pasos 7, 8 y 9 con la frecuencia que quiera, siempre
teniendo en cuenta el tipo de comida que imagino me haria sentir mejor con el tiempo si me lo
como. Comparo cada nueva posibilidad de eso.

11. opciones suficientes Cuando estoy satisfecho de que he considerado, que comen
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la comida que me imaginaba me haria sentir mejor con el tiempo, de modo que voy a llegar a

sentir que bueno.

Si usted es una persona naturalmente delgada, probablemente estas pensando: "Por
supuesto. ¢ Como, si alguien seleccionar los alimentos?" Sin embargo, si usted ha tenido
problemas para perder peso, es probable que tenga otros pensamientos. Usted puede

preguntarse, "¢ Pero qué le impide comer chocolate, helados y otras cosas que engordan !?"

La respuesta es "nada". De vez en cuando hago comer cosas que engordan, por lo
general en pequeiias porciones. Absolutamente nada me mantiene por comer alimentos que
engordan. Sin embargo, por lo general no quiero, porque cuando se piensa en ello, las cosas
que mas engordan hacen que la gente sentirse peor con el tiempo, si se los comen. Si me
imagino comiendo una cesta entera de aros de cebolla grasientos, e imaginar la sensacién en
el estémago, la digestion lenta durante toda la tarde, consigo una sensacién de pesadez,
"asqueroso” que es no es muy atractiva. Si me imagino comer varias copas de helado para el
almuerzo, la sensacién de que el helado en el estbmago durante toda la tarde me da una

sensacion de cansancio unalert similarmente poco atractivo,,.

Por el contrario, si imagino comiendo un tazén grande agradable de sopa de verduras
caliente, e imaginar la sensacién ese en el estbmago y en mi sistema a lo largo de la tarde, me
hace sentir mucho mejor. Para mi, esta experiencia es mucho mas atractivo, asi que por lo
general lo elige.

Por supuesto, cada uno de nosotros va a responder de manera diferente a los
diferentes tipos de alimentos. Es posible que para que un sandwich de pavo o una ensalada
de camarones son los que te hacen sentir muy bien con el tiempo. Recuerde que lo hace
sentir bien sera un dia diferente de lo que te hace sentir bien otro dia, porque su cuerpo
cambia con el tiempo a medida que responden a los acontecimientos: lo que comié ayer, sus
actividades, la cantidad de suefio que tienes poco tiempo, lo caliente o frio eres, etc.
Cualquier alimento probablemente sera mucho mas atractivo si no ha comido que tres dias

seguidos.

¢Qué hacer si come demasiado?
Otra diferencia entre las personas que hacen dieta, naturalmente delgadas y es en lo
que hacen cuando no comen en exceso, hartarse de algun tipo de comida que engorda. Todo
el mundo come en exceso a veces. Cuando hacen dieta comer en exceso, a menudo piensan
a si mismos: "Ver, sabia que no podia hacerlo. Creo que soy so6lo un glotéon. Estoy
condenado a tener sobrepeso para la vida, para que pueda asi acostumbrarse a él . ya que
no puede pegarse a las dietas de todos modos, que bien podria comer y disfrutar de la
comida ". Un fuerte sentimiento de depresion o falta de valor a menudo ayuda a mantener este patron va.

Por el contrario, he aqui un ejemplo de lo que la gente naturalmente delgadas hacen
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cuando se comen en exceso. Recientemente tuvimos una fiesta con una cena completa y una
variedad de postres. Meti yo, comer mucho mas de lo habitual. Cuando el partido termind, me
di cuenta de que me senti muy -Fuller llena de lo habitual, incluso cuando como mucho.
Durante esa noche y durante toda la noche, yo era consciente de las molestias en el
estébmago. "Es una buena cosa que estoy notando esto", pensé "No voy a tener ganas de
comer asi por un largo tiempo."

Esta experiencia con comer en exceso me dio la respuesta que necesitaba para motivarme a
comer de forma mas moderada en el futuro. Al dia siguiente, cuando pensé en qué comer,
queria sélo pequefas cantidades de alimentos que tenian poco o nada de grasa o azucar. No
es que pensé deberia comer esas cosas; eso es lo que hizo un llamamiento automaticamente

ami.

Lo que lo hace funcionar

La Naturalmente Slender estrategia de alimentacion se basa en tener mds buenas
sensaciones -mas placer en lugar de mas negacién. Al comenzar a pensar como una persona
naturalmente delgada, ya no es necesario utilizar "deberia" y "reglas" para tratar de obligar a
comer de una manera que te haran perder peso. Las personas que comen en exceso por lo
general se centran solamente en el sabor agradable de la comida, ya que comer. Por el
contrario, esta estrategia te ensefia a pensar acerca de lo que le daréd a la
mejores sentimientos durante un periodo de tiempo determinado. Comer en exceso en el
helado puede ser placentero en el momento. Sin embargo, si uno se imagina cémo su
estémago y su cuerpo entero se siente ser tan hinchado durante horas después de que la
cantidad de azucar y grasa, la mayoria de la gente comienza a notar que esta experiencia a
través del tiempo No es muy atractiva.

Esto funciona incluso si usted no sabe la cantidad de calorias de un alimento. Si usted
ha tenido la experiencia de comer una comida antes, su cuerpo recuerda su respuesta a la
misma. Esto crea un sistema automatico motivacion interna comer bien, porque en general es mds

placentero a comer de esta manera.

La diferencia entre el hambre y otros sentimientos

Greta queria perder peso, y no habia encontrado un plan de dieta que habia trabajado
para ella. Cuando le dije acerca de la Estrategia Naturalmente Slender Comer, Greta estaba
muy interesado. Ella se mostré escéptico de que era posible perder peso sin lucha, pero ella
pensé que valia la pena intentarlo. Si lo hizo el trabajo, seria un alivio.

Empecé guia Greta través de los pasos que ya ha leido anteriormente. "Imagina que
estas en un restaurante, y usted esta pensando en lo que va a comer. Leer el primer
elemento del mena. ;Qué es?"

"Un burrito", respondié Greta.

"Grande. En primer lugar hacer una imagen de una fresa i a.... Ahora imagina realidad
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comer el burrito, y tener una idea de la forma en que burrito se sentiria en el estémago, durante toda
la tarde." Vi Greta en busca de signos no verbales que estaba siguiendo mis instrucciones, y el uso
de la parte de su cerebro capaz de hacer cada uno de estos pasos . o hizo bien hasta que llegamos a
la "sensacion" paso.

"¢ Quieres que me siento si estoy lleno o no?" ella pregunto. "No, no es sdélo una

cuestion de como completo eres "le contesté." Es la
tipo de la sensacion que se tiene en el estbmago. Si usted come un burrito con una gran cantidad de
queso y crema agria en él, su estdbmago se sentird muy diferente que si no comen la misma cantidad de
verduras al vapor ".

Greta parecia confundido. "No tengo ni idea de a qué se refiere," dijo ella. "Creo que no
me he dado cuenta de los diferentes tipos de sentimientos antes. Sé que la diferencia entre
sentirse bien, y sentirse mal, o ser incomodo. Si me siento incomodo, entonces yo como"

Un buen nimero de personas que comen en exceso son como Greta. Ellos nunca han aprendido a
hacer distinciones entre los diferentes tipos de sentimientos. A menudo no han aprendido a decir la
diferencia entre el tipo de sensacion de vacio que significa: "Estoy solo, quiero estar con la gente", y la
sensacion de hambre, que es una sefial para comer. Pasé un poco de tiempo a ayudar a Greta aprender a

hacer distinciones entre sus diferentes sentimientos emocionales.

"Si todos sus sentimientos emocionales se agrupan ya sea como 'buenos sentimientos' o 'malos
sentimientos', entonces cuando se sienta mal que no sabra qué hacer para sentirse mejor. Usted no
sabra cuando comer, cuando invitar a un amigo para ir al cine, o cuando para hacer todas las otras cosas
que satisfacen diferentes necesidades," dije. "Usted puede comenzar a aprender la diferencia prestando
atencion a realimentacion, darse cuenta de lo comportamiento te hacen sentir mejor. Si usted tiene una
sensacion incomoda, y visitar a un amigo que te hace sentir mejor, puede empezar a reconocer ese tipo de
molestia como un mensaje para estar con alguien. Si usted tiene una sensacién incomoda y después de

comer algo que se fodavia

tener la sensacion incomoda, entonces probablemente el sentimiento no era el hambre. Es
una sefal de que desea algo mas. Tal vez usted esta enojado por algo, y hay que
resolverlo Tal vez estas aburrido y quieres hacer algo mas interesante o emocionante."”

Esto hacia mucho sentido a Greta, que estaba empezando a resolver cuando una
sensacion de hambre y fue cuando era algo mas. Sin embargo, todavia tenia dudas. "Nunca he
hecho esto antes, asi que no tienen ninguna experiencia. Si no sé como los diferentes alimentos

se siente en el estdmago, s cémo voy a aprender esta forma de comer?" pregunté Greta.

"En este momento, mientras que usted esta aprendiendo la estrategia, sélo puede adivinar como cada
alimento se sentira en el estdmago con el tiempo. No importa si sus suposiciones son correctas o incorrectas,

siempre y cuando se utiliza la retroalimentacién que se obtiene después
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comer para revisar sus conjeturas. Después de que realmente come lo que haya seleccionado,
observe como lo hace sentir. Cada vez que usted come se pondra mas precisa sobre el tipo de
sentimiento cada alimento especifico ofrece ".

Le expliqué a Greta cémo lo largo de los afios me he vuelto mas y mas preciso en mis
predicciones. Cuando era mas joven, me overate mas a menudo, o comia alimentos que no me
hacen sentir bien después. Estas experiencias eran exactamente lo que necesitaba para obtener mas
informacién acerca de como ciertos alimentos se sentiran en el futuro. De vez en cuando incluso "tipo
de sabia que un alimento me haria sentir incomoda, pero mi" tipo de conocimiento no era muy real o
convincente. Realmente yendo adelante y comer en exceso en esa comida, y darse cuenta de cémo
se sentia mi cuerpo, tengo una experiencia convincente de malestar que pensé en la proxima vez que
consideraba que comer en exceso alimentos. Todos aprendemos de la experiencia. Cada vez que
usted esta equivocado en su suposicion, puede estar contento de que tenia esa experiencia para que

pueda ser mas precisa en el futuro.

Pasamos un poco mas de tiempo ensayando el proceso de manera que se hizo mas y mas
automatico de Greta. Observé cuidadosamente las sefiales no verbales (véase el Apéndice I) que

indicaban Greta en realidad iba a través de los pasos de manera apropiada.

Unos 18 meses después, Greta informé que la nueva estrategia de alimentacion habia
trabajado para ella. Habia perdido peso con facilidad, sin lucha. A pesar de que habia vuelto a comer
en exceso dos veces durante un corto periodo de tiempo, se detuvo intencionadamente que por
comer cantidades mas pequefas durante varios dias, para permitir que su estémago se contraiga.
Entonces era mas facil para ella darse cuenta de lo diferentes alimentos sentir en el estbmago de

nuevo.

¢Qué es un peso natural?

Cuando alguien utiliza el Slender Naturalmente Comer Estrategia, que gravita en torno a su
propio peso "naturalmente delgada". Este peso varia algo de una persona a otra, dependiendo de
otros factores tales como los antecedentes genéticos, nivel de actividad y estilo de pensamiento.
Aquellos de nosotros con ciertos antecedentes genéticos y ciertos estilos de pensamiento sera algo

mas pesado o mas delgado que otros.

La idea de que cada uno de nosotros tiene un peso "punto fijo" que nuestro cuerpo vuelve a es
comun en escribir sobre el control del peso. Nuestra hipotesis es que este "punto de ajuste” en si se
cambia cuando una persona cambia a una nueva estrategia de alimentacion. Ciertamente, las

personas se desplazan a una nueva y menor peso "natural”

Complacientes alergias a los alimentos

Por diversas razones, algunos individuos, las personas con alergias a los alimentos, o
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condiciones fisicas como la diabetes que requieren una dieta restringida, pueden también necesitara utilizar
otros criterios para seleccionar o evitar los alimentos. Sin embargo, siempre que los efectos nocivos no son
demasiado graves, y se producen en unas pocas horas, esta estrategia de alimentacion seguira funcionando
bien. Si una persona tiene una alergia al maiz, por ejemplo, y esa persona se imagina como se sentiran con el
tiempo si comen maiz, se dara cuenta de las sensaciones alérgicas, encontrarlos desagradable, y pasar a
seleccionar otra cosa. Esta estrategia puede ayudar realmente a las personas con alergias o sensibilidades
evitar alimentos inadecuados sin conflicto interno. (Véase también el capitulo 5, "La eliminacién de las

respuestas alérgicas.")

Recuperar el cuerpo sentimientos

Greg me pidi6 ayuda en el aprendizaje del Slender Naturalmente Comer estrategia, porque otros que
estaban satisfechos con los resultados habian dicho Greg debia aprenderlo, también. Como ya he guiado a
través de la estrategia de Greg, que rapidamente me dijo que él simplemente no podia hacerlo, porque no

tenia sentimientos cuerpo por debajo de la barbilla.

Intensamente desagradables experiencias de la infancia de Greg le habian hecho "decidir" cuando
son muy jévenes que no valia la pena tener ninglin sentimiento del cuerpo. Estas experiencias
emocionales del pasado necesitaban ser atendidos antes de Greg podria aprender a sentirse seguros de
tener sentimientos cuerpo de nuevo. He utilizado los métodos descritos en los capitulos 4 y 7 para hacer
frente a su infancia traumatica. Esto le proporcioné muchos beneficios adicionales que eran aun mas

importante para él que la pérdida de peso

Pasos para la Naturalmente Slender Comer Estrategia

Si desea adquirir esta capacidad de tomar mejores decisiones de alimentos por si mismo, se puede
aprender con ayuda de los siguientes pasos. Ensayando lo que funciona se puede permitir que se
convierta naturalmente delgada. Si vas a través de estos pasos a fondo y con cuidado, se encontrara la

respuesta a alimentos de la manera que otras personas naturalmente delgadas hacen.

1. Encontrar una hora y lugar donde se puede descansar comodamente y sin
interrupcion durante unos veinte minutos.

2. Piense en como se sabe que es hora de considerar el comer. Es que cuando se
¢ver comida? ;Se oye a alguien decir "Es hora de comer"? No nos fijamos en el reloj y el aviso de
que es la hora del almuerzo? ¢ Se siente hambre? Es posible imaginar que usted esta sentado a
comer y ver la comida en la mesa, o que usted esta buscando a través de su refrigerador, o mirando
un menu.

3. Ahora note la sensacion en el estémago. Observe la calidad de la sensacion que se tiene en este
momento. No se trata solo de estar lleno o hambriento que estd mirando para, pero la manera en que su

estdmago se siente en general. Su estbmago
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siente diferente dependiendo de lo que la ultima comida, si usted ha estado tenso o relajado, etc.

4. Preguntese " Qué se siente bien en el estbmago ahora?" Tu
no es necesario decir esto en voz alta; acaba de oir esta pregunta dentro de su cabeza.

5. Ahora piensa en un alimento disponible, una posibilidad que
podia comer Es posible imaginar un sandwich de pavo, una barra de chocolate, un plato de sopa de verduras,
una ensalada de la cena, etc.

6. A continuacion imaginar comer una porcion de los alimentos que pensado. Si tu
pensamiento del sandwich de pavo, obtendra un sabor rapido de sandwich de pavo, y luego se dio
cuenta lo que se siente cuando se desliza hacia el estémago. Usted puede obtener una idea de cémo el
sandwich se sentira en el estdmago, y cdmo todo su cuerpo se sentira a lo largo de las préximas horas
si lo comes.

7. Ahora compare este sentimiento con la sensacion que tenia en su estémago
antes de comer cualquier cosa imaginado. ; Qué sensacion te gusta mas? ¢ Se sentird mejor con el
tiempo si se come el sandwich de pavo que si comes nada? Si la respuesta es "Si", mantener el
sandwich de pavo en cuenta como una de las alternativas es posible que desee seleccionar si la
respuesta es "No", descartar esta posibilidad. Tenga en cuenta que se esta decidiendo la base de lo
que le dard mas placer durante un periodo de tiempo. No hay ningun punto en comer algo que le

haria sentirse peor para el resto del dia.

8. Ahora visualiza otro alimento posible. Tal vez se tiene en cuenta
comer una barra de chocolate.

9. Ahora vamos a averiguar si De Verdad querer comer la barra de caramelo o no
imaginar comer la barra de caramelo, y siento que va hasta el estdomago. Note la sensacién de
tener la barra de chocolate en su estémago a través de las préximas horas. ¢ Coémo te hace
sentir esto?

10. Compare su sensacion del paso 9 a su mejor sensacion hasta el momento (Paso
7). {Cémo se compara la sensacion de como se sentiria si usted se comio el sandwich de pavo?
Observe qué sentimiento es mas placentero para usted. ; Qué opcion te hace sentir mejor? Tenga en

cuenta el elemento que proporciona la mejor sensacién en el tiempo.

11. Hacer esto mismo proceso (pasos 8,9 y 10) y con varias mas alimentos
posibilidades. Cada vez, tenga en cuenta el alimento que le hace sentirse mejor durante un periodo de
tiempo.

12. Cuando esté satisfecho de que usted ha considerado lo suficientemente posible
alimentos de esta manera para que este proceso comienzan a parecer natural para usted, observe
qué alimento hizo sentir mejor. Ahora imagina que siga adelante y comer ese alimento, y sentir la

satisfaccion de comer lo que te hace sentir bien con el tiempo.
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ensayo adicional

Ahora que tienes el método basico. Para asegurarse de que contintia utilizando este método
de forma automatica, imaginar pasar por los mismos pasos que en varias otras situaciones.
Imaginese que usted es salir a cenar en uno de sus restaurantes favoritos. Ir a través de los mismos
pasos para seleccionar qué comer en esta situacion. Luego imagina que estas en una fiesta, y pasar
por los mismos pasos de alli. Imaginese que usted esta tomando el desayuno en casa, y repetir el
proceso. Cuando estos pasos empiezan a parecer natural para usted, esto es una sefial de que el
proceso se esta convirtiendo en automatico, y que va a seguir haciendo esto en el futuro, al igual que

automaticamente como la forma en que ha seleccionado previamente la comida.

Ahora piense si hay algun situaciones particulares en las que a menudo se ha comido en
exceso en el pasado. Algunas personas suelen comer en exceso en las fiestas, los demas solo
cuando estan solos. Otros s6lo comen en exceso algunos tipos de alimentos: helados, chocolates,
pizza, comida china, etc. ensayan de nuevo en cualquier situacion en la que utilizé cuando comer en

exceso, para asegurarse de que la nueva estrategia esta bloqueado alli, también.

Saber cuando dejar de comer

La misma estrategia le permite decidir cuando dejar de comer. Cada vez que usted esta a
punto de tomar un bocado, se puede detectar muy rapidamente como esa picadura se sentira en el
estémago a través del tiempo. Por supuesto se detiene tan pronto como el proximo bocado haria
sentir menos cémodo que se encuentra ahora. Esto le da una forma natural para parar cuando estas
lleno. Como este proceso se convierte en un habito, sucede muy rapidamente y sin tener que pensar
en ello

Algunas personas tienen una regla acerca de comer todo en su plato. Mucha gente come todo
en su plato "para que no se van a perder", pero lo hace ir a jcintura! Si usted tiene esta regla, es
posible que desee siempre fomar pequefias porciones, lo que puede estar comodo ir a por mas hasta
que haya tenido la cantidad justa Otra forma de hacer frente a esta situacion es comprar muy
pequenias placas. Esto puede sonar tonto, pero en realidad puede ayudar a la gente a comer menos.
Es mucho mas dificil de sobrecargar un plato pequefio que uno grande, por lo que las personas son
menos propensos a comer algo "sélo porque es en su plato." Por supuesto, siempre puede ir a por
mas, incluso con pequeias placas, pero entonces es una decision consciente para comer mas, no

solo habitual

Al darse cuenta de los resultados

Después de que haya aprendido el Slender Naturalmente Comer Estrategia, notar como

funciona para usted. Para la mayoria de la gente, este método hace no dar lugar a la especie
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de la pérdida de peso dramatico que con frecuencia no dura. En su lugar, se produce una pérdida
gradual de peso que se mantiene en el tiempo.

Como mencionamos antes, a menudo hay muchos aspectos diferentes a la pérdida de peso.
Teniendo cada uno de estos factores en su lugar es lo que permite que alguien sea naturalmente
delgada. Naturalmente, si el Slender Comer estrategia es la Unica habilidad que faltaban, el
aprendizaje que le permitira perder peso con facilidad. Si hay pasos adicionales que debe tomar para

mantener comodamente el peso deseado, estos pueden ser mas facil para que se den cuenta.

Otros métodos de PNL para la pérdida de peso

El patréon del chasquido, se presenta en los capitulos 17 y 18, se puede construir la autoestima
y la direccion para hacer mas facil la pérdida de peso. El desarrollo de la motivacion positiva (capitulo
15) o la construccion de un futuro muy atractivo (capitulo 19) son factores esenciales para los demas.
A veces, ser gordo tiene un propdsito positivo (ganancia secundaria), como querer independizarse de
los padres que estan preocupados por el control del peso, cuando este es el caso, la abstencion de
seis pasos (capitulo 8) ofrece nuevas alternativas positivas. Encontrara un ejemplo especifico de

viaje de otra mujer hacia tener su peso deseado en el capitulo 16.

A veces, solo una intervencion dara lugar a la pérdida de peso. Sin embargo, si varios de los
factores que hacen que el mantenimiento de peso facil faltan, resultados de éxito de paciencia

aprender una habilidad tras otro hasta fodos las habilidades necesarias estan en su lugar.

Nunca resistir la tentacion, porque he encontrado que las cosas que son malas para mi, no
me tientes.
- George Bernard Shaw



13 resolver

Conflicto
Interno

' Joe era un estudiante avanzado divinidad que trabajaba a tiempo parcial en una

tienda de conveniencia en la noche. Se sentia una compulsién a mirar revistas

"piel" cuando nadie mas estaba

alrededor, y él no podia dejar de hacerlo. Joe estaba preocupada de que su jefe le atraparia
perder el tiempo mirando las revistas. Era aun mas preocupados que las noticias sobre esto seria
volver a la escuela de teologia. A pesar de que Joe habia sido en muchos tipos de terapia, nada
habia trabajado para cambiar esto. Empez6 a preguntarse si él estaba poseido por el diablo, y

preocupado de que podria perder por completo el control.

Cuando alguien como Joe se ve obligado a hacer algo que no quiere hacer consciente, se
supone que una "parte inconsciente" hace que lo haga. Cuando decimos "inconsciente", simplemente
queremos decir que Joe no es consciente o consciente de ello. También suponemos que se trata de

una parte de é/, no un demonio o un ser extrafio que lo impulsa.

También podemos hacer otra suposiciéon muy importante: que todas las partes de una persona tienen
positivo intenciones o propdsitos -no importa cuan dafiino o destructivo es el comportamiento. La importancia

de este supuesto se pondra de manifiesto a medida que avanzamos con Joe.

Cuando por primera vez pregunté a Joe lo mirando las revistas hizo por él, dijo que no
sabia. Se le dio un poco de emocion, pero también tenia otras maneras de conseguir la
satisfaccion sexual. Estaba casado y feliz con

132
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su vida sexual. Joe no creia que era cualquier cosa Util en el estudio de las revistas-una parte
mala le obligd a hacerlo, y no podia detenerse.

La forma Joe le comento el problema se hizo evidente que la parte era muy fuerte y
muy alejados de él. Joe no le parece este compulsién como parte de si mismo en absoluto.

Conscientemente, Joe no sabia nada de esta parte, excepto que lo hacia verse en las revistas de la
piel, por lo que simplemente pidiendo é/ preguntas sobre la parte obtendrian ninguna parte. La tnica manera
de reunir informacién acerca de cémo el comportamiento compulsivo de Joe es Util para él es yendo a un
nivel menos consciente (inconsciente). Una forma de hacer esto es tener acceso a esta parte a través de la

visualizacioén.

"Joe, quiero que empiece a visualizar la parte que te hace ir para las revistas de la piel.

Primero dime, ¢ en cudl de las dos manos es lo que quiere poner esa parte."

"Mi mano derecha. Es por aqui."

"Esta bien. Ahora, asidos de la mano derecha, que parte de que se empiezan a formar.
(Hablando lentamente y suavemente) Ha sido una parte importante y poderosa de ustedes. Ha sido
tan poderoso que no ha sido consciente de su propésito Util conscientemente. Y ahora como la parte

comienza a tomar forma, dime lo que ves. "...

Al comenzar este proceso de descubrimiento, estoy hablando aparentemente a Joe. Sin
embargo, también estoy comunicando a la parte de él que lo hace ver en las revistas de la piel. Joe
ha alienado a esta parte, luchando contra ella y pensando mal por ello. Mientras hablo con Joe,
estoy empezando a establecer una relacion con esta parte, respetando su poder y presuponiendo

que tiene intenciones positivas.

"Me veo mirando unas revistas," respondié Joe. "Bueno, y realmente mirar los detalles de
esa parte. Notese la expresion de su rostro, como se mueve, etc.". . . (Postura y la expresion de
Joe desplaza notablemente a medida que lo hace, porque él es su comportamiento tomando en
lo que experimenta cuando es impulsado a mirar las revistas.) "Y cuando se puede ver que parte
de que realmente clara, quiero que pide es lo que hace para que eso es positivo cuando se hace

nos fijamos en las revistas de la piel .... ; Qué respuesta?”

"La cifra no dice nada; ahora no recibo ningin mensaje en absoluto." Obviamente tengo que hacer
aun mas para establecer una buena relacién con la pieza, por lo que va a estar dispuesto a comunicarse
con Joe. Una vez mas, a pesar de que estoy hablando, aparentemente a Joe, mi comunicacién esta

destinado principalmente a la pieza.
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"Esta bien. Quiero que seguir viendo esa parte, al dar esa parte de usted tiempo para ordenar
realmente fuera lo que hace por ti que es Util al hacer nos fijamos en esas revistas. Se podria revisar
diferentes momentos y lugares en los que se ha hecho lo hace, ya que comienza a reconocer
plenamente su funcién positiva importante para usted

"Y como su parte hace eso, quiero hablarte de otra persona que era un comedor compulsivo.
Y estoy seguro de que no va a ser exactamente lo mismo por ti, porque cada parte tiene su propia
finalidad y forma de hacer las cosas . me gustaria dar a esta parte de ti un ejemplo de lo que quiero
decir cuando le pregunto acerca de su funcion positiva. una persona que era un comedor compulsivo
pidi6 a su parte lo que hizo por ella, y resulté que habia venido una formaciéon militar, y se ha
planteado de una manera muy rigida, con un monton de 'hay' y los aciertos y errores. La parte de
ella que la hacia comer era una parte que no quiere que ella solo tiene que seguir las reglas. Es la
deseaba ser capaz de romper y hacer las cosas a su manera y de pie sobre sus propios pies ". Tan
pronto como he dicho esto, Joe respondié muy firmemente de manera no verbal. El se sacudio, su

postura se enderezo, y su rostro se hizo mas rosada.

"iEso es!" Joe dijo enfaticamente. "Esta es una parte que no quiere que yo siga las reglas! Se
quiere que sea mi propia persona y ser yo mismo. Soy demasiado preocupado por lo que piensen los
demas. Mis padres siempre me querian hacer el bien y el derecho cosa.... La parte asiente con la

cabeza mientras digo esto! dice que es correcto ".

"Genial y se puede gracias a su pieza para darle la confirmacion de que solo le
ofrecid. Y gracias por estar ahi, interesado en que le asiste en ser su propia persona. Eso
parece como una cosa que vale la pena tener una parte de ti haciendo. ¢ se reconoce que
como algo positivo?"

Siempre que reciba la comunicacion cooperativa de una parte, es muy importante agradecer
inmediatamente. Incluso si Joe aun no esta listo para agradecer a la parte por decir esto, estoy

dejando la parte sabe que yo gracias y apreciar su comunicacion.

"Bueno, no me gusta lo que hace.”

"Por supuesto que no. No te gusta el comportamiento en absoluto ;Pero usted quiere tener una
parte de ti que quiere que seas su propia persona?"

"Bueno, si."

"Bueno. Deje que su parte sabe que esta de acuerdo totalmente con su propdsito para usted, ya sea por
silencio diciendo a ella, o de cualquier otra manera que sea apropiada ". ...

Como Joe gracias la parte interna, veo su cara y cuerpo a relajarse un poco, y una ligera
sonrisa juega en su rostro. Esto me permite saber que Joe ha agradecido la pieza, y la parte ha

respondido positivamente. Esto es muy
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paso importante en la curacioén del conflicto que ha dividido a Joe. A continuacién tengo que ayudar a Joe

quedado claro acerca de la intencion positiva de la otra, mas consciente, parte de si mismo.

"Y ahora, manteniendo esta parte de la mano derecha, cambiar su mirada a la otra
mano. ¢ Como describiria la parte que va aqui, lo contrario de la parte que le ha hecho nos
fijamos en las revistas de la piel? Esta es la parte de ti que quiere absolutamente nada que
ver con las revistas de la piel. puede tener algo que ver con las reglas siguientes, con hacer lo

correcto, o algo por el estilo.

"Si", Joe respondié con firmeza. "Esta parte es la que queria complacer a mis padres y
todos los demas."

"Dale esto a tiempo parcial para formar claramente alli en su mano una parte izquierda que queria
que lo hace lo correcto, por favor, a sus padres, y asi sucesivamente Cuando se puede ver con claridad,

hacer esta parte lo que hace para que eso es positivo y atil."

"Me pone a hacer lo cosa correcta,” Joe dijo en una voz poderosa y dominante.

A pesar de que pedi la parte de Util propdsito, Joe respondié con
comportamiento "hacer lo correcto "asi que tengo que volver a preguntar." Pregunta lo que quiere para ti eso
es positivo cuando se hace eso ".

"Se quiere que otras personas me gustaria."

"Asi que esto es una parte que quiere que tenga buenas relaciones con otras personas? ¢ Es eso
lo que quiere esta parte para usted?" He cambiado la manera intencionada Joe ha declarado el
proposito, porque quiero que la intencién positiva que ser uno que lo pone en el papel de ser un "actor",
en lugar de ser "actuar en consecuencia." En lugar de tener otros como él, me permiti insistir en la
pregunta é/tener buenas relaciones. Desde que he cambiado la forma en que se declaré la intencion
positiva, miro y escucho cuidadosamente para observar si se esta de acuerdo con mi forma congruente

reexpresiéon. Cuando Joe estuvo de acuerdo, continué:

"Ciertamente es util tener una parte en torno a hacer eso por usted. Ahora, gracias esta parte
de lo que hace por ti. "...

Como Joe gracias esta parte, de nuevo hay una ligera relajacién que me permite saber que se
siente mas capaces de apreciar esta parte, también. En este punto, Joe ha ordenado claramente las dos
partes de él que estan en conflicto acerca de su comportamiento de mirar las revistas de la piel. Mas
importante, él conoce el intenciones
de ambas partes y que esta de acuerdo con estas dos intenciones positivas.

El conflicto interno de Joe es familiar. Muchas personas tienen una parte que es sensible a
las relaciones con otras personas, y otra parte que quiere "ser mi propia persona." Sin embargo,
hay conflicto solamente si pensamos en estos objetivos ya que en oposicién entre si. De hecho, hay

formas en las cuales
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estos dos objetivos pueden apoyarse mutuamente el uno del otro. Esto es lo que ahora comienzan a
hacer real para Juan y sus partes internas. El primer paso es para mi estar seguro de que las dos partes

reconocen y aprecian las intenciones de los demas.

"Joe, hace la parte de ti que quiere que sea su propia persona ya tener un sentido de las
formas en que la otra parte puede ser Util a la misma?... Ser su propia persona en el vacio no es tan
significativa , pero notar y responder a los demas puede hacer que sea posible para que sea su
propia persona de una manera que es mas satisfactorio para usted. ". . . Joe estaba mirando a su

mano derecha y asintiendo con la cabeza.

"Y la parte de ti que quiere buenas relaciones, no puede haber notado hasta ahora la
forma en que ser su propia persona es un ingrediente esencial para tener una buena
relacion.” ...

Joe asinti6 de nuevo, esta vez mirando a su mano izquierda. "Asi que esto tiene sentido para ambos
de sus partes?"

"Si," respondié Joe congruente.

"Ahora, Joe, quiero que usted pueda ver como sus dos partes se vuelven uno hacia el otro y
expresa su reconocimiento por la intencién positiva de la otra parte. Usted puede oirlos hablar el uno

al otro, o es posible que aparezca algun tipo de saludo verbal o arco en agradecimiento sincero. "...

"Uno de ellos tendio la palma de las manos a 'dame diez,' y la otra parte se uni6 a la derecha
adentro."

Desde Joe y sus dos partes estan de acuerdo en el nivel de la intencion, el siguiente paso es
llevar a todos juntos en un todo, para que puedan trabajar juntos sin problemas. Una forma de hacerlo
es con un método llamado "The Visual Squash".

El primer paso integra las dos partes. "Ahora, Joe, quiero que cambiar gradualmente su mirada
hacia el medio, entre sus dos manos, por lo que se puede ver ambas partes a la vez, una en cada
mano. Luego permiten ambas manos para venir lentamente juntos, tan rapido como estas dos partes
se pueden mezclar juntos, manteniendo los fines utiles importantes de cada uno, de unirse juntos de
una manera tal que cada beneficios del otro, y no pierde nada. Usted puede ser sorprendido por
exactamente como cambian y se funden cuando sus manos se juntan, por lo que desea que tome

todo el tiempo que necesita para estas partes para integrar a su propio ritmo de velocidad. "...

manos de Joe comenzaron a moverse juntos muy lentamente. Después de unos 40 segundos,
las manos de Joe en contacto entre si. Como se unieron sus manos, Joe mostré dramaticos cambios
fisiologicos: se puso a temblar, con el rostro encendido varias veces, sudé un poco, etc. Este tipo de
fuerte respuesta fisioldgica a menudo se produce cuando dos partes que han sido muy separados unos

de otros se juntan. Esta respuesta no verbal era una buena indicacién de que una completa
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la integracion ocurria en el nivel fisico, asi como a nivel psicolégico. Le sugeri que continte
durante el tiempo que le gustaba, simplemente permitiendo la integracién de completarse ...

Después de tres o cuatro minutos, cuando los cambios Joe estaba experimentando se habian
retirado, le pide que haga el siguiente paso: tomar su nuevo parte integrada de nuevo en si mismo para
unirse completamente con él.

"Ahora a mantener sus manos y lentamente llevar esta nueva pieza, que contiene todo lo que
habia de valor en ambos de sus otras partes, hacia el pecho. Cuando sus manos tocan el pecho, esta
parte mezclada puede unirse plenamente con usted, convirtiéndose en una parte de sus pensamientos,

sentimientos y comportamientos, ahora y en el futuro en ".

Como las manos de Joe se movieron lentamente hacia su pecho, empezé a sonreir. A medida que sus
manos tocaron su pecho, él tomé una respiracion profunda. Mientras exhalaba, su rostro se suavizé, todo su
cuerpo se relajé y se instald, y sus ojos se humedecieron.

"Me siento en paz, y completa. No hay lucha ahora." Ahora Joe siente maravilloso; su
conflicto es curado, y es probable que no se sienta compulsada mirar las revistas de la piel
mas. Su comportamiento compulsivo fue el resultado de dos partes de si mismo estar en
conflicto.

Yendo un paso mas alla que puedo estar casi seguro de que no va a reincidir. Podemos
asegurarnos de que tiene algo mds que hacer en lugar de mirar las revistas de la piel. Cuando Joe
gana elecciones que son claramente Mas
satisfacer a su nuevo parte integrada, que se establecera. Este paso final fue para Joe para ir a
través de un proceso de generacién de conductas positivas alternativas que mejoren sus relaciones
con los demas y al mismo tiempo ser una expresion de su individualidad. (Véase el capitulo 8 para

ejemplos y la discusion de este proceso).

Varios meses mas tarde, Joe dijo que se sinti6 aliviado al no estar particularmente
interesados en las revistas de la piel. "Yo de vez en cuando tomas uno, pero no estoy impulsado a
mas. No es gran cosa. No hago fenera mirarlos, y yo no tengo que evitarlos tampoco." El informe de
Joe me dejo saber el conflicto se curé de manera que se prolongaria en el tiempo. Si Joe habia
informado que
no podia Mira las revistas de la piel ahora, que la falta de eleccién habria sido una indicacién de que

las partes no se integraron plenamente y que se necesita mas trabajo.

Cuando usar este método

Este método de la clasificacion de los lados opuestos en un conflicto, la identificaciéon de sus
intenciones positivas, y luego la mezcla y la integracion de ellos, fue desarrollado originalmente por
Bandler y Grinder en 1975. Se puede utilizar en cualquier situacion de conflicto interno o ambivalencia. La

mayoria de nosotros no tiene una



138 CORAZON DE LA PRESENTE

compulsion a mirar revistas de la piel como lo hizo Joe. Sin embargo, incluso las personas mas
"juntos" tienen algunos comportamientos o respuestas que no les gustan, algunas piezas que entran
en conflicto entre si.

La mayoria de la gente trata de resolver conflictos como lo hizo Joe, mediante el uso de la
fuerza o la "fuerza de voluntad" para tratar de superar un comportamiento inaceptable. Aliarse con los
efectos positivos de ambos lados del conflicto se resuelve con mas facilidad. Entonces es sélo una
cuestién de encontrar comportamientos alternativos que satisfagan ambos propdsitos con mayor

eficacia.

Firmeza o la cooperacion

Judy, madre de dos nifios en edad preescolar, se encontrd a si misma varias veces en un
dilema. Sus hijos estaban corriendo salvaje, y ambos Judy y su marido eran cada vez mas y mas
frustrado. Judy sabia que los nifios necesitan mas disciplina para que pudieran llevarse mejor con
otros nifios y adultos, y se encontré siendo bastante estrictas a veces. Sin embargo, otra parte de
ella era indulgente porque queria estar seguro de que los nifios se sentia amado, y la queria. Dado
que los nifos no recibieron directrices coherentes de su madre, comenzaron a actuar cada vez
menos cooperativamente. Usando este método, Judy identificé estas dos partes de si mismay los
integré, permitiendo Judy para convertirse en la empresa de forma consistente y madre carifiosa que

queria ser y sentirse bien al respecto.

Timido o en el punto de mira

Liza tenia una parte de ella que le gusta ser el centro de atencion, y otra parte que era
timida y reticente Cuando alguien le felicité en un grupo, no sabia cémo responder. Se sentia
incomodo y avergonzado porque cada una de sus partes querian responder de maneras
opuestas. Liza supo que la atencién querer parte realmente queria que ella se sienta bien s/
misma. La parte que era timido queria que ella tuviera buenas relaciones con los demas, y no
quieren ser vistos como "mejor que otros." Este método ayud6 a Liza integrar sus dos partes
para que ella se sentia comodo con la atencién del publico. Después de esto, Liza ya no
sentia tanto deseo de atencion,

yella podria disfrutar de la recepcién con gracia cuando lo consigui6.

El exceso de trabajo o que se derrumba

Luanne habia estado quejandose de estrés, y tenia una variedad de sintomas fisicos. Como
muchos de nosotros, ella tiende al exceso de trabajo, a pesar de los mensajes de su cuerpo que
necesitaba descanso Ella tenia una parte que queria ella para cuidar de su cuerpo, y otra parte que la
queria para llevar a cabo las cosas. Dado que estas dos partes estaban separadas unas de otras, ella

regresé
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y vuelta entre el exceso de trabajo y fisicamente colapso. Obviamente, ambos objetivos son
importantes. La integracién de estas dos partes le permitié tener en cuenta tanto su bienestar
fisico y su deseo de lograr a/ mismo tiempo.

Luanne escribié mas tarde, diciendo que se sentia mas relajado mientras ella trabaj6. Se encontrd
tomando tiempos cortos de descanso antes, porque sabia perfectamente que cuidar de si misma no
estaba en confiicto con el logro. Cuidar de si misma es lo que hace que sea posible para que ella sea

mas saludable, por lo que puede lograr mas.

Todos nosotros tenemos algun tipo de separacion interna y el conflicto, aunque algunos son
ciertamente menos graves que otros. Tal vez una parte quiere ser amado, y otra parte quiere tener
éxito. Una parte podria querer ser atendidos, mientras que otro quiere ser independiente. Tal vez
una parte quiere ser espontanea, y otra parte quiere vivir por la planificacion y la rutina. Los que
sufren de bulimia suelen tener una parte que quiere comer, y otro que quiere ser delgada.
Cualquiera que sea la separacion interna, este método puede sanar la fractura, por lo que podemos
actuar mas facil y espontanea de manera que se ajusten con lo que queremos ser como una

persona completa, en honor a todas las partes de nosotros mismos.

Me gustaria que todos nosotros a vivir tan plenamente como sea posible. La Unica vez
que realmente siento muy mal es cuando la gente no ha vivido una vida que expresa a si
mismos. Vivian con todos sus "deberes" y "deberes" y su culpa y apaciguadora y todo el resto de
ella, y creo que, "Qué triste.”

- Virginia Satir



Para
recuperarse de la
y la culpa

' Rita tenia un problema con la verglienza y le daba verglienza hablar de ello. Ella

queria cambiar sus sentimientos para que no se vera afectado por la vergiienza,

pero también queria garantias de que

ella no tendria que decirme nada mas acerca de él antes de que ella acepté trabajar conmigo.

La mayoria de nosotros tenemos alguna experiencia de la vergiienza en nuestro pasado, y al igual que
Rita, no les gusta hablar de ello con los demas. Eso es lo que tiene que ver con la vergiienza. La verglienza es
una respuesta a violar las normas de otros. Cuando nos sentimos vergiienza, que son normalmente miedo al
rechazo o abandono debido a esta transgresién de normas externas reales o imaginarios. Para algunas
personas, comportamientos aparentemente triviales como pedos en publico (o incluso escribir sobre ella!)
Podrian causar verglienza. "Poner el pie en la boca" diciendo algo involuntario que podria provocar la
vergienza leve. O las transgresiones podrian ser mucho mas graves. Algunos terapeutas consideran la
vergiienza de ser la raiz de muchas dificultades personales, especialmente el comportamiento

"codependiente" observado en las familias de alcohdlicos y otros consumidores de drogas.

Idealmente, la vergiienza nos alerta de que hemos ofendido a otras personas, y que si queremos
seguir siendo amigo de ellos, es posible que tengamos que cambiar nuestro comportamiento. Sin embargo,
para muchas personas los sentimientos de vergiienza agonizantes simplemente hacer que se sientan como

una persona indigna.

140
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Afortunadamente, no tenia necesidad de saber lo que la verglienza de Rita estaba a punto con el fin de
trabajar con ella. "; Qué se necesita pensar en el fin de sentir verglienza? No es necesario que contar yo al
respecto; Sélo se dio cuenta por si mismo." La mirada de Rita se movié hacia abajo y a su izquierda, mientras
miraba a un punto cerca de dos pies delante de ella. Su rostro se oscurecié mientras miraba hacia abajo en

ese punto

La experiencia de la vergiienza

Le pregunté a Rita mas preguntas para que pudiera aprender mas acerca de cémo ella estaba
viendo "verglienza". La cara de Rita se contrajo y se hizo mas tensa mientras miraba a su imagen.
Cuando Rita era mas verglienza, se imaginé sentado en una mesa, con los demas sentados a su
alrededor mirandola fijamente con desaprobacion. Las otras personas eran todos mucho mas grande
que ella, y en lugar de moverse como lo harian en la vida real, que los veian como si fueran casi por
completo todavia congeladas en un solo lugar, mirando con desaprobacion ella. La imagen era oscura y

tenue.

Esto es tipico de las personas cuando se sienten avergonzados. Casi todas las experiencias de
verglienza implican ver "grandes" otros miraban con desaprobacion directamente hacia nosotros. El cuadro
suele ser oscura y silenciosa. Si intenta temporalmente esto, es probable que pueda experimentar vergiienza,

también.

La vergiienza de curacién

Sabiendo esto estructura interna para crear la vergiienza hace que sea posible hacer algo al
respecto. Como primer paso para ayudar a curar la vergiienza Rita, que le pidié que pensar en un
momento en que ella viol6 las normas de otros, pero en lugar de sentir verglienza, ella tenia una
respuesta mas ingeniosa. Cuando Rita pensoé en esta situacion, se veia a una ubicacion diferente,
mas alto y, a su derecha. Se vio desde el exterior, sino que también podria entrar en la imagen y
pasar por la experiencia de nuevo. Otras personas estaban en movimiento, y eran del mismo
tamafio que ella. También noté que tenia un escudo delgada, transparente, protectora en todo su

cuerpo.

Ahora que sé cdmo Rita piensa en una experiencia mas ingeniosos de no cumplir con las

normas de otros, puedo usar esta informacién para transformar la experiencia de la vergiienza.

Le pregunté a Rita a mirar hacia atras en la experiencia que la hacia sentir verglienza. "Se
puede ver a esa gente mirando a usted. ; Qué pasa cuando se encojan en el tamafo? Haz de ellos el
mismo tamafio que eres." Rita le gusta esta nueva imagen mucho mejor. Se sentia mucho mas potente

cuando las otras personas eran del mismo tamafio.

Ahora Rita estaba listo para volver a codificar su experiencia de vergiienza por lo que es
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lo mismo en su mente como la forma en que se habia codificado su experiencia de recursos.
Tome esa imagen, y moverlo al mismo lugar donde viste la experiencia de recursos de no tener
verglienza ".

"Se hizo mas brillante, y se convirtié en una pelicula, también," dijo Rita, imagen y sonido aun
mas ingeniosos. Los "otros" en su cuadro ya no estaban mirando directamente a Rita, pero
interactuando de forma mas natural, a veces mirando a ella, y, a veces mirando el uno al otro, o en
busca de distancia. Cuando le recordé a Rita para agregar su escudo de proteccién transparente
delgada, tenia el sentido de ser capaz de ver la situacién que habia provocado previamente su

verglienza, sin embargo, sentirse comodo y lleno de recursos.

Ahora Rita sintié recursos, pero esto no es suficiente. Ella alegremente podria violar las
normas de los demas, y posiblemente sufrir consecuencias graves como resultado Desde la
verglienza implica violar las normas de alguien, es importante para ayudar a Rita en decidirlo que las
normas ella quiere estar a la altura y que las normas son obsoletas o pertenecen a otras personas.
Cuando Rita vio a otros que como mucho mas grande que ella misma no podia evaluar normas; que
s6lo estaba abrumado por los malos sentimientos. Ahora que Rita se siente con recursos, que se

encuentra en una mejor posicion para tener en cuenta las normas que violan en esta situacion.

"Rita, al observar que la experiencia ahora, el aviso gué norma que viol6 y guien piensa
que es importante. § Es una norma fu quieren tener por si mismo, también? ;O es que
otras personas tienen, o han tenido en el pasado, pero no quieres para ti ahora?" Rita dijo
que la norma no era que ella queria para ella.

"Entonces, ¢qué norma hacer que quieres para ti? "... Rita identificé a uno, sin decirme lo que
era. A continuacion he comprobado para asegurarse de su nuevo estandar era reciproco, asi como 'la
regla de oro." ¢ Es el estandar que desea vivir también una norma que estaria feliz de tener otros
alrededor de usted vive por?" Una vez mas Rita asintié. Rita no verbal me estaba dando sefiales que

su nuevo estandar seria respetuoso con los demas.

"Note lo fu quiere hacer en esta situacion, dado que reconoce las normas de otras
personas, y usted sabe que tiene diferentes normas que desea vivir. Es posible que quieran
darse cuenta de esta diferencia, y no ser molestado por sus banderas. Es posible que desee
hacer algo para mantener una buena relacion con ellos, a pesar de que tienen diferentes
estandares. O puede que no quiere tener nada que ver con ellos. Usted tiene muchas
alternativas, y por supuesto puede probar una alternativa, y mas tarde cambia de opinién ".

Rita asintio. "Si. Yo creo que quiera trabajar en una situacion diferente. No quiero
trabajar con aquellas personas mas, sus normas son tontos, y no quiero estar cerca de
ellos."
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Anteriormente Rita habia sentido inferior a estas otras personas sus sentimientos de
verglienza estaban en las garras de sus normas, a pesar de que Rita no estaba de acuerdo con ellos.
Ahora Rita estaba actuando un poco "superior" o "estirado". Si ella vuelve a estas personas y actia
superior, se puede hacer ellos sentir verglienza o enojado y sufrir las consecuencias. Ya que no quiero
crear un problema peor que su verglienza, quiero ayudarla a llegar a una respuesta que es mas

equilibrada y mas util para ella.

"Me pregunto qué pasa si se piensa en las personas con un sentido de compasion, Rita.
¢ Como funciona su turno experiencia cuando dejar que ellos tienen sus propias normas, incluso si
esas normas parecen un poco absurdo, y ti sabes como sus propios estandares mucho mejores
para usted? todos tenemos nuestras limitaciones, y que puede que ellos tienen la suya, incluso
cuando usted tiene un sentido de la compasion de ellos, y el respeto por ellos como personas. ¢ Qué

es eso?"

Mientras hablaba, Rita comenz6 a buscar mas suave, mas amable y mas solido. Con esta
perspectiva, Rita todavia puede optar por no trabajar con estas personas. Sin embargo, ella puede
dejar con un sentido de respeto por ellos como personas, en lugar de rechazarlas con un sentimiento
de superioridad.

Lo que hemos hecho hasta ahora resuelto la situacion especifica que Rita estaba pensando,
en el que no estaba de acuerdo con el estandar de otras personas. Sin embargo, esta solucién no
seria apropiado cuando hace de acuerdo con la norma ella viol6. Cuando ella esta de acuerdo con la
norma, queremos que esta toma de conciencia para motivarla a disculparse o reparar el dafio de

alguna manera, de modo que ella pueda continuar valiosas relaciones.

Me pregunté Rita proxima a pensar en una situacién en la que se viol6 el estandar de otra
persona que ella hizo de acuerdo con. Cuando ella habia elegido un ejemplo, dije: "En primer lugar
quiero que usted pueda apreciar el hecho de que se dio cuenta de esto, por lo que puede hacer algo
al respecto. Si no lo has notado, es posible que haya seguido actuando de una manera que dafiaron
su amistad con estas personas ". Rita parecia un poco sorprendido, pero luego sonrio, diciendo: "Eso
es cierto, ¢ verdad?"

Nos aseguramos de Rita vio a su memoria de esta experiencia en la misma ubicacién que
su experiencia de mayor recurso original ya la derecha, con otras personas del mismo tamafo que
su e interactuar de forma natural en lugar de mirarla. El escudo transparente de nuevo permitié

Rita para ver comodamente esta situacion.

"Ahora me gustaria que decidir qué guieres hacer para satisfacer sus propias normas. ;Quieres
pedir disculpas, o reparar el dafo de alguna manera? ;Qué se puede hacer para que estas personas

saben que comparte esta norma y va a hacer todo lo posible para mantenerlo en el futuro?" ...
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Rita se quedo pensativo "No puedo pensar en varias cosas que podria hacer,
y creo que voy a ser mas convincente si todos ellos hago ".
la expresion y el tono de la voz de Rita dejaron claro que ella ya se habia comprometido a hacer

estas cosas, y la planificacion de cémo hacerlo, asi que no tienen que asistir a ella en ese

"Nadie en el mundo se reune fodos sus normas fodos del tiempo. Por lo menos, hay
ocasiones en las dos normas estan en conflicto y tenemos que tomar una decision dificil entre
ellos. Sin embargo, se puede pensar en ser una persona que avisos cuando se violan sus normas,
y ajusta su comportamiento para el futuro, como un estandar mucho mas importante que cualquier
cumplir
especial estandar ". Rita ... todavia se veia muy serio, asi que le pregunto si tenia alguna pregunta
0 preocupacion.

"No, solo estoy pensando que no siempre tienen que sentir vergiienza. O yo encogerse como

algo fuera no es importante para mi, o hacer algo para corregir la situacién. Parece tan facil.

"Yo sé donde este sentimiento de vergilienza viene," revel6 Rita. "Cuando yo era
pequeiia, mi abuela siempre se cernié sobre mi, moviendo su dedo hacia mi, y me dice
que deberia estar avergonzado de muchas cosas."

"Y estoy seguro de que debe haber sido muy desagradable para usted. Y no eran probablemente
algunas de sus normas que no estaban de acuerdo con los demas, y que estaba de acuerdo con. ;No seria
maravilloso si pudiéramos hacer lo que acabamos de hacer con todas esas experiencias de vergiienza a

medida que crecia?" Rita estuvo de acuerdo con todo el corazén.

Las muchas experiencias Rita se referia habrian tomado meses para hacer frente a si tuviéramos
que resolverlos uno a la vez. En su lugar, decidi usar un proceso similar a la "decisién destructor" (descrito
en el capitulo 4), para transformar las experiencias pasadas de Rita a la vez. Cuando le pregunté a Rita
donde se encontraba su pasado, Rita hizo un gesto a su izquierda, en linea recta, donde muchas personas

tienen sus recuerdos del pasado almacenados (véase el Capitulo 19 sobre lineas de tiempo).

"Cierra los ojos, Rita, y aprovechar esta experiencia de tener su propio punto de vista y tener una
nueva manera de responder a no cumplir con la norma de otra persona junto con usted a medida que
avanza en el tiempo. Ir camino de regreso, a antes que cualquiera de esas experiencias con su abuela,
teniendo este poderoso recurso con usted

"Y puede dejarse caer hacia abajo en su primera infancia con este recurso. Luego se deje
mover hacia adelante en el tiempo, al ver coémo las experiencias que fueron verglienza, ahora
cambiar a causa de esta nueva perspectiva y la capacidad que tiene. . . . Recorrer todo el
camino hasta el presente, y cuando esté en el presente, ve a si mismo de pasar en el futuro

respondiendo
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de manera diferente con este nuevo recurso." Rita llegé a la presente con una sonrisa, satisfecho con los

resultados.

Comportamiento frente a Auto

A pesar de que a menudo Rita habia estado preocupado por la verglienza, penso en vergiienza en
relacién con las cosas especificas que tenia hecho en momentos y lugares especificos, en lugar de algo
acerca de su auto, su siendo. Ella no pensaba en si misma como una "persona vergonzosa", sino como

alguien que a veces hacia cosas vergonzosas.

Por el contrario, Jane también experimenté verglienza, pero en una forma mas general. Para
Jane, la verglienza era mas bien un comentario sobre su siendo, y su autoestima, no sélo su
comportamiento. Mientras que Rita podria decir: "Estoy avergonzado de lo que hice," Jane diria: "Me da
vergiienza mi mismo."Ella hablé de la verglienza de tener que ver con "mi nucleo." He respetado el valor
de Jane en traer este tema en un seminario, y la decision de resolverlo. "Normalmente no me pensar o
hablar de estas cosas", dijo Jane, "porque la gente que estoy alrededor no hacen eso embargo,
recientemente he reconocido que tengo este problema, y aqui me siento seguro de mirar abiertamente

esto, a solo yacia sobre la mesa y cuidar de él"

Cuando le pregunté como se trajo en su sentido de la vergiienza, Jane dijo que, literalmente, se
vio como grotescamente feo y deforme, desnudo, con un circulo de mayor tamafio "otras personas"”
mirando directamente con desaprobacion. Al igual que Rita, la vergienza de Jane sigui6 el patron
habitual de ofros grandes mirando directamente hacia ella. Fue maravilloso que Jane habia traido esta

imagen a conciencia, porque ahora que podia hacer algo al respecto Esto sin duda era algo

valor cambiando. Cuando le pregunté qué pasaria si ella entr6 en esta imagen, Jane dijo que
su pena se convertiria en insoportable.

la imagen de Jane de si misma desnuda es un ejemplo genérico de la verglienza: todos sus defectos
estan expuestos a otros. Es como un extremo de esos suefios mayoria de nosotros hemos tenido, de estar en
publico y descubrir que no estamos vestidos, o aun tenemos nuestros pijama. Estar desnudo con los demas

en busca de desaprobacion parece ser una experiencia clasica de la verglienza.

Jane, también, queria tener mas posibilidades de eleccién de la vergienza. "Es dificil para mi pensar
en un momento en que no me da vergiienza", dijo. "Es como si en algun nivel que siempre estoy viendo esa
imagen de mi mismo deforme y desnudo. Solo puedo pensar en una sola vez en toda mi vida en el que no
sentia verglienza." la experiencia de los recursos de Jane de "no verglienza" estaba en una ubicacion

diferente, y muy similar a la de Rita; Jane también tuvo su "escudo personal."

Le pregunté a Jane a examinar de nuevo su imagen de vergiienza. "En primer lugar dejar que su

imagen de si mismo cambia, por lo que ya no se deforman, y se puede ver a ti mismo
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ya que realmente son, "Yo invité. "También puede ponerse la ropa si quieres, porque realmente hacerllevar
ropa, y como se mira a esa imagen de usted, usted puede notar cémo su belleza interior

resplandece"”... Como le di Jane tiempo para hacer estos ajustes, su expresion se volvié mas

satisfecho y lleno de recursos. Ahora estaba listo para hacer la imagen de si misma mas grande, con

las otras personas que se quedan del mismo tamafio. Después de esto, tenia su desplazar la imagen

a la ubicacién de "no verglienza", y para afadir a su "escudo personal.” ...

A continuacion le pregunté a Jane a ordenar sus propias normas, tal como lo hice con Rita.
"En nuestra cultura, la gente tiene una amplia variedad de estandares que pueden trabajar. Sus
estandares son diferentes de la mia, y la vuestra y la mia van a ser algo diferente de la de cualquier
otra persona. Desde esta posicion, se puede empezar a pensar en lo normas que desea tener para si
mismo. Saber que se puede actuar en sus normas elegidas, también puede modificar sus normas a
medida que aprende mas sobre los resultados de sus acciones en el tiempo. se puede notar cuando
otras personas tienen diferentes estandares de ti, y esto puede ayudar a decidir qué fJ desear en cada
situacion. Cuando otros piensan que es su trabajo para imponer sus normas a usted, usted puede
darse cuenta de que eso es sélo otra parte de su en estandares lo eflos piensa que es mejor que hacer.

... Y decidir qué normas fu quieres parafti ....

"Y cuando las normas de otros son diferentes de los suyos, todavia puede
respetas, sentirse comodo en el conocimiento de sus propias normas

"Y cuando se hace algo que viola sus propias normas, sélo tiene que decidir lo que quiere
hacer para disculparse o reparar el dafio, sin ninguna necesidad de sentir verglienza. Todo el
mundo comete errores, y cuando se da cuenta de que ha hecho una, puede se alegre esta
conciencia le da la oportunidad de corregirlo. Si no se dio cuenta cuando se ha cometido un error,
usted no tiene la oportunidad de corregirla, y que le corre el riesgo de perder la amistad de las

personas que son importantes para usted ".

Me aseguré de Jane generalizé esta nueva perspectiva sobre sus propias normas en otras

areas de su vida. Se veia visiblemente aliviado de estar pensando en si misma de una manera nueva.

Un mes mas tarde, Jane dijo que su "profunda vergiienza" sobre ella misma habia disminuido.
"Cuando pienso en las cosas que solia ser muy vergiienza por, no me siento tan avergonzado o
amenazado como ahora. No soy tan cara roja-Yo mas bien. Creo que todavia tengo mas pasos a
seguir para sentirse completamente la pena, pero no creo que mis proximos pasos tienen que ver con

la verglienza que es otras cuestiones ".
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El impacto de la vergiienza

La vergiienza ha sido descrita como "la emocién secreta” o "la emocién oculta." Es un inconveniente

menor para algunos de nosotros, pero puede ser devastador para los demas.

Cuando las personas sienten vergiienza, por lo general también se sienten avergonzarse sentir
verglienza, asi que no son inclinados a hablar de ello. Esta es la razén por Rita, Jane, y muchos otros que
hacen algo al respecto tienen nuestro respeto.

Crear el "entorno seguro" Jane hablaba puede hacer que sea mas facil mover hacia la resolucién.
Una forma de ayudar a crear este ambiente seguro para cualquiera que trate con la verglienza es reconocer
que nadie tiene la culpa. La verglienza es el resultado de que en repetidas ocasiones que nos da el mensaje,
"Eres malo", a menudo sin decirnos exactamente que que no les gustaba, y por lo general sin que nos da una
idea clara de lo que podriamos hacer en su lugar, o cdmo hacer que los padres, los maestros, y otras
"autoridades" hacen esto sélo porque ellos no tienen ninguna opcién mejor. todo lo que hacemos nuestro

mejor esfuerzo. Cuando conocemos mejor, lo hacemos mejor.

En un sentido, una persona que se siente vergiienza lo hace porque él era un alumno capaz y
rapida en un ambiente donde se ensefaba la verglienza. Ahora
esa misma capacidad de aprender rapidamente y profundamente es Util en el aprendizaje de tener una diferente
Sentido de si mismo.

En pena severa, es como si la persona tiene un solo estandar para si mismos. "Deberia
complacer a los demas" - alguna jotros! Poner demasiado énfasis en agradar a los demas puede

dar lugar a la presentacion de una variedad de abusos sin queja.

En la transformacién de la vergiienza, es esencial reconocer la diferencia entre las normas de otros
y la nuestra, y ser muy cuidadoso para decidir sobre las normas Utiles para nosotros mismos. Al hacer esto,
estamos construyendo un sentido de si mismo, o lo que se denomina la autoestima o la integridad: "Esto es
lo que soy, lo que es lo que creo que es importante." En un sentido muy real, comenzamos a existir como
individuos solamente cuando podemos valernos por nosotros mismos de esta manera. Hasta entonces
estamos imagenes pequefas de otra persona, cualquier otra persona, y dependen de ellos para un sentido
de nuestra identidad. de Woody Allen caracter camaleoén "Selig," en la pelicula del mismo nombre, es un

buen ejemplo de una persona sin identidad, sin alma de su propia.

Tanto Rita y Jane eran capaces de cambiar muy rapidamente de experimentar vergiienza a
una respuesta mucho mas recursos en los que se identificaron thenown normas. Si alguien nunca
ha pensado en sus propias preferencias, puede ser importante tomar mas tiempo para pensar de

forma explicita acerca
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sus normas. Si alguien es ambivalente o en conflicto entre dos normas, los métodos descritos
en el capitulo 13 puede ayudar a descifrar y resolver este conflicto.

Con frecuencia, el sentimiento de verglienza esta vinculada a otras dificultades que la persona también
quiere cambiar. Por ejemplo, a menudo es Util para hacer frente a experiencias pasadas traumaticas,
utilizando los métodos descritos en los capitulos 4y 7.

Aunque por lo general es mas facil tratar con la vergilienza si tiene la ayuda de alguien entrenado
en este método, el esquema siguiente se presenta para aquellos de ustedes que estan interesados en

el uso de este método por su cuenta.

El proceso de resolucion de la vergiienza

1. Identificar lo que se piensa cuando se siente avergonzado. ; Cuando te sientes
vergiienza? ;Qué sientes lastima? Se puede tomar un momento para tomar conciencia de lo que
tiene que ver o digase a sentir verglienza. Casi todo el mundo tiene una imagen, aunque a
menudo no son conscientes de ello al principio. Puede ayudar a preguntar: "Si hubiera sabido lo

que era, lo que seria la imagen," y ver lo que viene a la mente.

La mayoria de la gente ve a los demas como mucho grande que ellos mismos, congelados, mirando
directamente a ellos. Por lo general, los otros tienen miradas de desaprobacion, o estan diciendo algo de
desaprobacion, y muchas veces la imagen es oscura.

2. Piense en un momento en que violé una norma, pero no lo hizo
sentir vergiienza. En su lugar, se ocupé de la situaciéon de una manera que considere apropiada.
Llamaremos a este tu experiencia "Recursos".

3. Observe la "codificacion” diferencias entre "vergiienza" y su
experiencias "de recursos”. ;Ves estas experiencias en diferentes lugares en su espacio
personal, y / o en diferentes distancias de usted? La mayoria de la gente.

Tenga en cuenta lo grande que usted y cualquier otra persona esta en sus experiencias "recurso” tanto
a su "verglienza" y. Asegurese de utilizar los recursos de una experiencia donde usted y las otras personas
son del mismo tamafio.

Observe si cada experiencia es una pelicula o una imagen fija, color o blanco y negro, etc.
Aviso si tiene algun tipo de escudo transparente en su experiencia de recursos. Cualesquiera otras

diferencias también son importantes para darse cuenta.

4. Transformar "vergilienza" en una experiencia de "Recursos".

a. En primer lugar asegurese de que la imagen se ve en la forma en que la realidad
Mira. Si habia alguna distorsiones fisicas, como con Jane, dejar que éstos se desplacen hacia "el que
real con su belleza interior que sale."

segundo. Ahora bien, o hacerse mas grande (o las otras personas mas pequefios), hasta

son del mismo tamafo.
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do. Cambiar la ubicacién de su "verglienza" que la imagen-movimiento a la
ubicacion de la experiencia "Recursos". A menudo, otras diferencias de codificacion cambiaran de forma
espontanea cuando se hace esto.

Y hacer cualquier otro cambio de codificacion para hacer lo que solia ser "verglienza" en una
experiencia de "Recursos". Esto puede significar convirtiendo la experiencia en una pelicula, la adicion de
color, o hacer otros cambios.

mi. Si usted tenia un personal "escudo", aseglrese de que esta en su lugar. Si no lo hizo
tener uno, es posible que desee agregar. Imaginese un escudo transparente que rodea su cuerpo, por lo que

todavia puede responder plenamente a los demas, sin embargo, tener una sensacion de proteccion.

5. Prueba. ;Tiene ahora los mismos sentimientos ingeniosos sobre ambos de sus experiencias?
Si no es asi, comprobar si hay otras diferencias en las codificaciones, y cambiarlos con el fin de
completar la transformacién de "vergiienza" en una
"Recurso."

6. Evaluar las Normas. En primer lugar se pregunta: "; Qué me violo estandar en la
experiencia en la que solia tener verglienza?" "; Es esta una norma quiero seguir por mi mismo,
0 es norma de otra persona?" "Si no quiero esta norma, lo normal es lo que quiero para mi?"

"; Esto es un estandar que estaria feliz de tener a otros en mi vida también utilizan?" (La

pregunta regla de oro.)

7. Programacién de su futuro. Teniendo en cuenta los demas tienen estandar, y la norma que
quieres para ti, en primer lugar decidir lo que quiere hacer y luego se imagina a si mismo actuando en

consecuencia en situaciones futuras en las que esta diferencia en las normas podria surgir.

8. Generalizar Sus nuevos aprendizajes.

a. En primer lugar ir a través de los pasos 1 a 7 con otra experiencia de
verglienza, utilizando la misma experiencia de recursos. La mayoria de las personas se encuentran
atravesando esencialmente los mismos cambios en la segunda experiencia, por lo que va incluso
mas rapido y facil. Hacer esto se asegura de que su cerebro entiende bien coémo tratar con

experiencias en las que se viol6 las normas de otros.

segundo. Ahora que ha transformado dos experiencias individualmente,
probablemente esté listo para tomar estas ensefianzas y difundirlas a través de todo su pasado. Esto
se puede hacer mediante la lectura a través del siguiente parrafo y luego cerrar los ojos para hacer el
proceso.

Piense en su experiencia mas temprana de la vergiienza. Digamos que usted era cuatro afios. Ahora
imagine que usted toma su nueva capacidad para hacer frente a la verglienza con usted a medida que saltar
de nuevo a la vez antes de eras cuatro afios. A continuacion, debera viajar rapidamente a través del tiempo, feniendo
esta nueva capacidad con usted. A medida que avanza rapidamente hacia adelante en el tiempo, dejar que

toda su
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viejas experiencias de cambio de la vergienza a medida que ascienda a través del tiempo en el
presente medida que se desplaza a través del tiempo, es posible que tenga una idea de como
cambian sus viejas experiencias. Después de llegar en el presente, se puede mirar hacia atras en su
pasado para ver qué se diferencia continuacion, puede imaginarse a si mismo de pasar en el futuro
con estas nuevas capacidades, sintiendo cémo su futuro también sera diferente con esta nueva

habilidad.

Culpa

En nuestra investigacion sobre la culpa y la vergiienza, nos hemos dado cuenta de que,
aunque la culpa es similar a la verglienza, hay algunas diferencias importantes. La experiencia de la
verglienza a menudo no tiene mucha informacién sobre lo que una persona hizo mal, o cémo dafio a
otros. La culpa, sin embargo, siempre se incluye una representacion de como lo que has hecho ha
perjudicado a los demas, a menudo incluyendo la forma en que se veran perjudicados en el futuro. La
culpa es un sentimiento respuesta a violar
tu propio normas, mientras que la verglienza implica violar las normas de otros.

Cuando trabajamos con verglienza, y nos preguntamos "; Es esta una norma que desea para
si mismo," a veces la persona dice "Si. A pesar de que es de otra persona normal, yo también la
quiero para mi mismo." A medida que la persona se da cuenta de que han violado su propio estandar,

que puede comenzar a sentir culpa en lugar de vergienza.

En general, se trata de culpabilidad es similar a la verglienza de que el primer turno a una
experiencia de mas recursos de poder evaluar la situacion con comodidad. Entonces nos
preguntamos a la persona a examinar el estandar para averiguar si necesita ser actualizado,
revisado, o redefinido. Finalmente exploramos lo que la persona quiere hacer para resolver la
situacion.

Pablo se sentia culpable por algo que habia dicho a un estrecho colaborador, y le habia estado
molestando desde hace algun tiempo. Antes de pedirle que piense en esta culpa, dije, "Pablo, sé que
ha habido ocasiones en las que hizo algo que no se ajuste a sus normas, pero en lugar de sentirse
culpable por ello solo tiene que empezar a pensar en lo que podria hacer para hacer lo correcto. lo
mas probable es que era sélo una pequefia cosa que hizo mal. me gustaria que le permite identificar

uno de ellos."

Cuando Pablo habia encontrado una de esas experiencias, continué, "Ahora me gustaria que
usted pueda comparar esta experiencia vamos a llamarlo 'decidir qué do'- con su experiencia de la

culpa, y noto como esas dos experiencias son diferentes. "

Como Pablo se centro en las diferencias, se dio cuenta de que su culpabilidad era una muy

estrecha, plano, imagen fija, sobre un pie de distancia y unos veinte grados
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a su derecha, mientras que su "decidir" experiencia fue una pelicula en 3-D que estaba mas lejos y
cerca de treinta grados a la izquierda

Cuando le pregunté a Pablo para tomar su experiencia de culpa y moverlo a la ubicacion de
"decidir", se transforma automaticamente en una pelicula en 3-D de las posibles alternativas cosas
que podia hacer para rectificar la situacién. Cuando lo hizo, todo su cuerpo se relajo, y se sintié
mucho mejor. Con el incidente en esta posicion, Pablo podria faciimente pasar a considerar varias

alternativas y decidir lo que él pensaba que era lo mejor que puede hacer.

Antes de hacer eso, le pidié revisar la norma que habia violado, estar absolutamente
seguro de que era apropiado, y no en necesidad de cualquier revision o modificaciéon. Después de
pensarlo, Pablo dijo: "Me alegro de que me pediste que hiciera eso, porque yo no lo hago muy a
menudo, y tengo que tener eso en cuenta. En otras ocasiones en mi vida ha sido muy util para
cuidado reexaminar mis estandares. Pero en este caso no quiero cambiar nada. es,
definitivamente, un estandar que quiero seguir." Pablo continuacion, pasé a considerar
alternativas y decidir lo que queria hacer. Entonces era sélo una cuestion de hecho imaginar

haciendo esto en el futuro, por lo que no dejaria de hacerlo en el momento adecuado.

Tanto con la culpa y la verglienza que primero establecer un estado mas recursos. A
continuacion se examinan las normas para ver si necesitan revision, asegurandose de que la persona
sabe qué valores quiere seguir. Finalmente buscamos las acciones futuras de la persona puede

utilizar para vivir los estandares deseados, y ensayar realmente hacer en el futuro.

Seleccion de las Normas

Aunque los valores de las personas parecen variar ampliamente, cuando se les pregunta qué De
Verdad quiere, en realidad hay una gran similitud. Todo el mundo quiere vivir una vida satisfactoria en
la que son libres de hacer lo que les gusta haciendo-a veces solos, a veces en relacion con los
demas.

La clasificacion de nuestros estandares, o lo que valoramos, es algo que la mayoria de
nosotros seguimos a hacerlo durante toda la vida, como hemos aprendido, y a medida que cambian
las situaciones. El proceso descrito aqui se transforma tanto la vergiienza y la culpa en un examen
cuidadoso de las normas y decisiones. Esto nos libera de ser tiranizado por normas externas no
examinadas, y nos da poder con nuestras propias preferencias y decisiones. Actualizacién de nuestra
experiencia interna para encajar mas con las opciones disponibles para nosotros puede permitirnos
reconocer la forma en que son completamente bien, y para avanzar fuera de un reconocimiento de
nuestra dignidad. Si desea revisar sus propias normas, el esquema siguiente puede ser util para

usted.
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normas

Normas de comportamiento son pautas eficaces para decidir qué hacer. Al igual que las reglas que los
padres dan a los nifios, o los procedimientos de la oficina en un negocio, que hacen que sea rapido y facil de
hacer la mayoria de las decisiones.

Los problemas se producen ya sea cuando violamos nuestros estandares, o cuando nuestras normas

tienen que ajustar. Aqui estan algunos tipos tipicos de los problemas que se producen.

Problemas Individual Estandar

1. Un estandar puede ser demasiado general y universal " Siempre ser honesto"(incluso si perjudica a
alguien).

Solucion: Obtener mas especifico. ¢ Cuando y dénde sera la honestidad ser mejor? ¢ Es siempre no ;mejor?
(Me pregunto un cliente a "nota" los diez mandamientos y de excepciones especificas.) Toda buena idea
tiene momentos en los que no se aplica.

2. Un estandar puede ser fuera de plazo. Por ejemplo, puede ser apropiado para la mente y el mundo
limitado de una pequefia nifia, pero no para una mujer de adulta.

Solucion: Actualizar y revisar la norma.

3. Una norma es demasiado " fodo o nada.”Es igual de malo que rascar el dedo de alguien accidental
como lo es para matarlos.

Solucion: Hacer comparaciones explicitas para que el estandar en una serie continua de
mayor o menor importancia.

4. estandar de la persona es adecuada, pero no han aprendido
comportamiento efectivo o motivacién para poder lograrlo. La mayoria de mala ortografia
querer para ser capaz de escribir bien, pero no saben cdmo a. Por el contrario, alguien puede saber como hacer

algo, pero carecen de la capacidad de motivarse a si mismos a querera.

A veces nos decimos a la gente, "Si usted hizo algo 'a pesar de que sabia mejor' que en
realidad no /o hizo 'conocer mejor’ en el sentido de ser capaz de motivarse y / o hacer el
comportamiento que queria hacer. En cierto sentido, sélo se
parte de ti sabia mejor "

En los dias previos a los antibioticos, sabia que un nifio de diez afios que necesitaba para absorber
un dedo muy infectada en agua caliente. El sabia que no seria capaz de seguir haciendo esto si estuviera
solo, por lo que siguié a su madre alrededor de todo el dia, de modo que ella pudiera recordar cuando se
olvido.

Solucion: Ensefar lo que falta para que la persona tanto quiere y sabe como
llevar a cabo la norma.

5. El estandar es adecuada, pero la persona no previé que una

comportamiento particular violaria él. Nunca podemos predecir fodos la conse-
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cuencias de nuestras acciones con certeza, por lo que todos hacen de este error a veces.

Solucion: "Se da cuenta de que es imposible siempre cuenta de antemano que una accién va a
violar las normas "Si la persona simplemente cometié un error estipido, puede ser util que decir," Todo el
mundo comete errores.; es imposible no hacerlo, no importa como podria parecer la perfeccion deseable.
Por lo general, sus errores no hacen dafio a nadie mas. Usted probablemente puede pensar en cientos de
ocasiones en las que la deriva a través de la linea amarilla en una carretera, pero no habia nadie alli, asi
que no habia ninguna diferencia. A veces, sin embargo, el mismo pequefio error hace una gran diferencia.
Cuando lo hace, se puede hacer todo en su poder para asegurarse de que no vuelva a ocurrir, y hacer lo

que pueda para deshacer o compensar cualquier dafio que has hecho ".

Sin embargo, si alguien hace esto con frecuencia, puede no ser capaz de planificar el futuro, asi

Solucion: Ensefiar como hacer peliculas internas mas detalladas de las futuras consecuencias de las
acciones, por lo que tiene una forma de planificar el futuro mejor.

6. Aunque es menos comun ahora, algunas personas estan preocupadas por
pensando sobre la violacion de una norma: "El pensamiento es tan malo como la escritura.”

Solucion: Se puede sefalar que existen diferencias muy importantes entre el pensar y
el hacer, por ejemplo:

"Usted puede pensar que es el mismo que hacerlo como para pensar en ello, pero ciertamente
es diferente a la otra persona que lo haria solamente ser dafiado si realmente lo hizo. No sélo no ha
sufrido de ella, pero ni siquiera sabe que esta pensando en hacerlo! Cuanto mas considerado con los

demas que son, cuanto mas esta diferencia es obvia ".

"Si usted piensa que es tan malo que pensar, ya que es hacerlo, es que no has hecho,
porque lo he hecho y hay es una diferencia.”

"Sécrates dijo que las buenas personas hacen sélo en la fantasia lo que la gente mala hace en la
realidad."

"Dios nos dio la capacidad de pensar de hacer las cosas para que pudiéramos decidir
conscientemente hacer sélo las cosas que podemos ver tendra buenas consecuencias y no hacer las
cosas que prevemos dafiara a nosotros mismos oa otros. Pensando en las cosas malas es en realidad

una forma de ayuda a poner en orden las alternativas, y estar seguros de que es lo mejor."

"Ya que no han hecho realidad, tiene que ser una parte mas fuerte de ti que sabe mejor

y esta guiando su comportamiento.”

Dos (o mas) de Normas

A menudo, cuando violamos un estandar y sentir culpables, somos en realidad

siguiendo otra norma mas importante que puede no ser muy conscientes
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de. Puede ser util para preguntarnos: "¢ Qué estandar era yo siguiendo cuando he violado otra norma?"
Esta es otra forma de decir '¢ Cual es el propésito positivo que tenia en la violacién de esa norma?' A
medida que nos damos cuenta de que estabamos en realidad siguiendo una norma mas importante,
puede darnos una sensacion de éxito y la integridad, en contraste con la falta de culpa o verglienza,

que es una buena base para considerar qué hacer en el futuro.

Solucion: Clasificar las normas y sus resultados, y priorizar o integrarlos (véase el capitulo 13).
A continuacién, ejecute las peliculas internas de actuar de la manera que desea actuar en el futuro,

de modo que lo que quiere hacer es "programada" en su pensamiento y comportamiento.

Por ejemplo, ser ordenada puede ser una norma importante de Joan, pero el cuidado de
sus hijos puede ser ain mas importante para ella. Cuando Joan sabe que esto es como se da
prioridad a sus normas, ella puede sentir bueno por dejar los platos de la cena cuando su hija se
siente mal y necesita su ayuda, en lugar de sentir vergiienza de ser desordenado.

Meta-Normas

Alguien que esta rigidamente perfeccionistas a menudo se sentira culpable. A veces los
resultados perfeccionismo rigidos de creer "Todo lo que hago tiene que ser perfecto" O "Mi guru sabe
la forma correcta de hacerlo fodo."” Se puede pensar en esto como una mefa-estandar: un estandar acerca
de todas las normas.

El primer paso util es reconocer si usted tiene este tipo de perfeccionismo sobre si mismo. El
cambio a una apreciacion mas util de los errores como un vehiculo para el aprendizaje puede adoptar
medidas adicionales con el tiempo. Tener un meta-norma sobre el uso de la retroalimentacién puede

hacer este cambio mas facil. A menudo ofrecemos la siguiente perspectiva:

"Uno de los mas altos estandares que puede tener es que usted es el tipo de persona
que avisos cuando su comportamiento no se corresponde con sus normas. Cuando esto ocurre,
puede ajustar su comportamiento a la altura, o reexaminar y ajustar sus normas cuando estan
fuera de fecha o riate inapprop-. Si no hace eso, sus normas serian completamente arbitraria y
sin sentido. Al ser una persona que se adapta y aprende de los errores es mucho mas

importante que hacer todo a la perfeccion la primera vez ".

Es util disponer de normas que nos dirigen hacia las experiencias que queremos tener en
nuestras vidas. Cuando nos damos cuenta de que hemos violado una norma, simplemente podemos
examinar nuestras normas y comportamiento, tomar medidas para ajustarlos, y reparar los dafios que
puede haber hecho. De esta manera podemos llevar una vida ética y moral sin tener que

experimentar culpa o verglienza.



Positivo 15
Moftivacion

Brian estaba asistiendo a uno de nuestros entrenamientos cién NIP practicante de
certific es. Cuando comenzamos la ensefianza acerca de la motivacién, que estaba
esp nte atento, ya que la motivacion habia sido un problema para él todo el tiempo que
podia recordar. Una vez que comenzé a hacer algo, por lo general lo hizo bien, pero siempre
agonizo sobre como empezar. Meterse a cortar el césped por lo general tomé mucho mas
tiempo que cortar el césped en si. escritorio de Brian era un completo desastre, porque nunca

habia sido capaz de motivar a si mismo para limpiarlo

Entrar en la cocina para lavar los platos después de la cena a veces tomo6 a la esposa de
Brian horas-bis Joyce podria dar fe de ello. No era una de las cosas que habian hecho de su
relacion mas suave en sus doce afios juntos. Brian y su esposa tenian un acuerdo que casi todas
las noches lo hacia la cocina y lavé platos. Esto estaba de acuerdo con los dos, a excepcién de
que Brian tendia a poner fuera del lavavajillas, a veces hasta la mafiana siguiente, o posterior. Su
mujer era muy molesto cuando se encontré con los platos sucios todavia en la cocina la noche

siguiente cuando llego a casa del trabajo y estaba listo para cocinar la cena.

Mucha gente habia acusado a Brian de ser un procrastinator, y tuvo que admitir que era cierto.
No le gustaba dejar las cosas; él no sabia qué hacer al respecto. Brian se encontré reprendiéndose
acerca de esta calidad, junto con la mayoria de las personas que estaban cerca de él. Sin embargo,
esto no se habia hecho ningun bien. El siempre intentd para hacerlo mejor. El querido para hacer las
cosas mas suave en su relaciéon con su esposa. Simplemente nunca parecia funcionar de esa

manera.

155
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El uso de preguntas dirigidas especificamente, descubri como Brian motivado a si mismo a
lavar los platos. Una vez que tuve esta informacién, el problema de Brian tenia sentido. Brian comenzo
examinado todos los platos sucios, y luego pensé para si con voz severa, "Usted DEBER/A lavar los
platos." Después de esto, Brian inmediatamente tenia un sentimiento rebelde de no querer. Esto fue
suficiente para mantener a Brian de la cocina por un tiempo. Sin embargo, pronto Brian comenz6
imaginando como su esposa seria realmente loco si la cocina era todavia estaba sucia. Una vez mas
se dijo, "Usted DEBERIA lavar los platos "y de nuevo sintié que no queria. Lo que finalmente se llevé a
Brian a lavar los platos estaba imaginando su esposa tan furioso que estaba dispuesta a dejarlo. En
este punto, la voz interna dijo con urgencia," Oh no , eso no!" y Brian finalmente se sintié6 motivado para
lavar los platos. Este sentimiento de urgencia incomoda quedd con Brian hasta que limpian los platos.

Brian luego se sinti6 aliviado hasta la préxima vez.

Esto puede parecer mucho drama sobre una tarea simple, como lavar los platos, y lo
es. Sin embargo, hemos descubierto que muchas personas pasan por algo similar. Lo que
resulta especialmente importante es que
Brian motivado a si mismo a hacer todo en su vida exactamente de la misma manera.

Por ejemplo, cuando Brian se despierta, lo primero que se imagina las cosas que hay que hacer
antes de salir para el trabajo, y le dice a si mismo "Usted DEBERIA levantarse ahora." El se siente de
inmediato que él no quiere levantarse, y se queda en la cama mas tiempo. Luego se empieza a hacer
fotos en su mente de los desastres que podria suceder si no se levanta. Se ve que llega tarde al trabajo, y
su jefe y compafieros de trabajo muy molesto. Cuando Brian finalmente hace que estas imagenes lo
suficientemente desastrosa, la voz interior dice, " Oh, no, eso no!" Sélo entonces, finalmente, se siente la
urgencia de levantarse y prepararse para el trabajo. Brian pasa por la misma secuencia con otras tareas:
trabajar en el jardin, tomando su coche en un chequeo, las asignaciones en el trabajo, etc. El experimenta
el mismo drama cada vez que tiene que hacer todo lo que no es de por si agradable. En forma abreviada,

la estrategia de Brian es:

Visual > Auditivo > cinestésica
ver tareas Decir "Usted debe Sentirse mal
hazlo"

Entonces Brian mantiene el ciclismo a través de hacer una imagen de los desastres que podrian

ocurrir si no hace la tarea, hablando consigo mismo, y sentirse mal.

Visual = Auditivo - cinestésica
Ver desastre si Decir "Usted debe Sentirse mal
No hago la tarea hacer tarea ".

A }
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Sélo cuando la imagen visual del desastre se pone bastante malo hace la voz le hacen sentir mal suficiente
para hacer la tarea.
No solo se forma de motivar a si mismo lento y engorroso de Brian, que utiliza los malos
sentimientos para conseguir que se mueva. Cada vez que intenté6 motivar a si mismo que se sentia mal, y
s6lo cuando sinti6 De Verdad malo fue que el éxito en la adquisicion de la motivacion! Cuando se piensa en
la frecuencia con la que todos motivarnos a hacer cosas cada dia, puede darse cuenta de la frecuencia con

Brian se sintié mal.

Brian definitivamente queria ayuda para aprender mejor motivacion. "Pongo las cosas todo el
tiempo, y me siento desgraciada hacerlo", dijo. "Estoy tenso y nervioso de una gran parte del tiempo. La
unica vez que realmente relajarse es cuando estoy de vacaciones y no hay nada yo tener. Hacer" yo estaba

de acuerdo con Brian, una nueva estrategia de motivacion haria una diferencia importante para él.

Hemos estudiado muchas personas que son capaces de motivarse a si mismos con facilidad para
hacer las cosas, incluso cuando la tarea no es divertido en si mismo. Un aspecto interesante de estos
"excelentes auto-motivadores" es que utilizan
positivo sentimientos que motivan a si mismos en lugar de la urgencia desagradable Brian utiliza.
Ellos disfrutar hacer las cosas, en lugar de sentir la miseria que muchas personas como experiencia
de Brian. Después de reunir un poco mas de informacién de Brian, le ensefié una de estas

estrategias "excelente auto-motivador".

Una clave para hacer bien el trabajo de Brian estrategia para él era cambiar la
voz interior que le hizo sentir mal. Brian dijo, "Usted
DEBERIA lavar los platos "o" DEBERIA limpiar su escritorio "con una voz que sonaba un poco como un
sargento del ejército. Para la mayoria de nosotros, si oimos a alguien que nos dice," Usted TIENE
QUE lavar los platos "o" DEBERIA limpiamos, "nos sentimos inmediatamente que no queremos a. Trate
de hacer esto y averiguar cémo se siente. Escuchar una voz severa que le dice" Usted DEBERIA hacer

algo."; Esto hace que se sienta mas como hacerlo, o0 menos?

La ensefianza de una nueva estrategia

Comencé preguntandole Brian, en un tono de invitacion de la voz, para hacer lo
siguiente; "Escucha una voz interna diciendo tentadora 'Sera muy agradable cuando los
platos estén limpios! No sé qué tono de voz hace
fu realmente quiere hacer algo, pero se puede oir con una voz que suena muy atractivo para
usted. "...

Vi Brian cuidadosamente, usando sus movimientos oculares (véase el Apéndice 1) y los
cambios fisioldgicos no verbales para hacerme saber que estaba siguiendo a lo largo. Brian se veia

completamente diferente al escuchar esta nueva voz- mucho mas relajado y contento.
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"A continuacién se puede verlo que la cocina se vera como cuando estd completamente limpio. Los
platos son todo hecho, y la cocina casi se ilumina con la limpieza." Hice un gesto hacia arriba, de modo

que Brian podria utilizar facilmente la parte de su mente que es capaz de tomar imagenes.

"Y a continuacion se puede sentir lo bien que se siente cuando se estd completamente terminado con
ese trabajo.". . . Una vez mas estoy viendo Brian estrechamente para confirmar que esta haciendo en
realidad lo que te pido, y responder con placer. "Y usted puede tomar este sentimiento de satisfacciéon con
usted a medida que empiece a hacer los platos, sabiendo que puede sentirse bien acerca de cada plato se

lava de la misma manera, porque cada plato que acerca mas a la cocina limpia."

Nueva estrategia de motivaciéon de Brian

Auditivo =¥ \Visual - cinestésica — {HAZLO!
"Sera agradable ver cocina Sensacion
cuando se hace!" limpia Satisfaccion

Luego fui a través de esta misma especie de ensayo en varias otras areas de la vida de Brian,
guiandolo en el uso de esta nueva estrategia para salir de la cama, y después de completar una tarea en el
trabajo. Hice esto para ser una nueva motivacién positiva Seguro de Brian seria generalizar, convirtiéndose en

una parte de su proceso de pensamiento inconsciente cada vez que queria hacer algo.

Muchas personas se sorprenden de que unos pocos minutos de ensayo pueden instalar un nuevo
patron, a pesar de quizas 30 afios de experiencia con un viejo patrén. La clave es que no estamos tratando
de borrar el patron de edad. Simplemente estamos ensefiando una nueva alternativa que es mas eficaz. Si
alguna vez ha conducido a trabajar durante algun tiempo, y luego descubierto un atajo, usted sabe que no

tomara mucho tiempo para tomar automaticamente

Después, Brian dijo, "Eso fue bien en mi imaginacion, pero lo que si no se pega? ;Qué pasa
si no hago las cosas de todos modos?"

"Bien, estoy seguro de que puede recuperar toda la miseria que ha experimentado en el pasado,
y se puede imaginar qué tipo de desastres sucedera si usted no responde plenamente a la nueva
estrategia que tiene, no puede usted ?" Dije. "Esa parte de ti que motivado por hacer que se sienta mal
lo hara de nuevo, y me sugiere que le hace sentir ain peor. Por supuesto, si usted no respondié de
inmediato a su nueva estrategia, no habra necesidad de que los desastrosa mala sentimientos." Aqui
estaba la utilizacion vieja estrategia de evitar desastres a conseguir que se tenga plenamente en la
nueva estrategia de Brian. Mientras hablaba, Brian me devolvié la mirada con un brillo en sus ojos, cada

vez mas motivados a utilizar la nueva estrategia.
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Mas tarde, Brian informé de que habia llegado a ser muy motivado para hacer las cosas. "Mi esposa
no puede creer que yo estoy haciendo los platos de inmediato", dijo. "Estoy totalmente limpiado mi escritorio
por primera vez en afios. Y lo estoy disfrutando! De hecho, estoy disfrutando de hacer las cosas hace tanto
que creo que el siguiente paso para mi va a ser aprender a priorizar y decidir qué es lo realmente vale la

pena hacerlo. estoy un poco preocupado que podria hacer demasiado ".

Siguiendo el ejemplo de Brian, que le ayudé a decidir como podia dar prioridad a las posibles
tareas que queria lograr, y como iba a saber cuando era el momento de estar motivados para tomar

un descanso.

jennifer

Jennifer también se quejo de tener dificultad para motivar a si misma. A diferencia de Brian, que
no tenia una voz diciéndole que debia hacer algo. En cambio, cuando Jennifer traté de motivar a si
misma para lavar la ropa, pensé en lo que era para lavar la ropa. Luego, por supuesto, ella sentia que
ella no queria. Después de todo, jugando con la ropa sucia no es muy atractiva. Este mismo método
funcionaba maravillosamente para obtener Jennifer motivados para ir a bailar, o cualquier otra cosa que
fue muy divertido. Ella sélo pensaba en lo que se siente al estar bailando, sentia bien haciéndolo, y fue
motivado para hacerlo. Sin embargo, por lo general Jennifer poner de hacer cualquier cosa que no fue

divertido.

Muchas de las tareas de la vida simplemente no son divertidos de hacer. A pesar de que no nos gusta
obra ellos, que quieren tienen que hacer. Si tratamos de motivar a nosotros mismos por el pensamiento de lo
que es para hacer estas tareas, no se sienten motivados en absoluto. Vamos a sentir como si no hacer querer
hacer ellos. lo que es motivador sobre estas tareas se verlas terminado,; porque eso es lo que nosotros querer Si
visualizamos la cocina limpia, el césped cortado, o la obra terminada, estamos mucho mas probable que

estén motivados, porque entonces estamos pensando en lo que queremos.

Ayudar a Jennifer en el pensamiento de la tarea terminada hizo su motivacién en el trabajo
estrategia para ella. Jennifer no tiene que tener una secuencia completamente nueva, que solo tenia que
cambiar qué visualizaba. En lugar de imaginar obra
la tarea, tenia que verlo hecho. Nuevamente le ensayado ya que tuve con Brian. "Ver la lavanderia
todo hecho, con la ropa quitada la forma en que desea que sean. Ahora se siente la satisfaccion
de tener todo hecho".

Como Jennifer hizo esto ella sonrié y dijo: "Eso funciona. Quiero hacerlo ahora mismo. Pero, ¢qué
otras cosas? Soy un terapeuta, y necesito a su vez en informes periédicos sobre mis sesiones con
clientes. Tengo mucho de problemas para conseguir interesados en hacer esos informes. no son divertido

en absoluto para escribir ¢ Funcionara para eso?".

"Definitivamente. Vamos a ensayar con sus informes. ¢ Como sabes que es el momento de estar

motivados para escribir su informe? ¢ Es justo después de terminada la sesion?"
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"Si." Jennifer estuvo de acuerdo. "Si lo hiciera los informes de inmediato, seria mucho mas facil.
Los dejo comparan y hacen ellos al final de la semana cuando estan vencimiento. Entonces es dificil
recordar qué escribir hacia abajo."
"OK. Imaginese que usted acaba de terminar una sesion-usted acaba de decir adiés a un cliente.

Ahora se ve el informe de cliente todo terminado, y se siente bien porque estd completamente hecho."

"Eso no funciona, porque no me importa acerca de esos informes de clientes," Jennifer
interrumpido. "Creo que son mudos, y no hacen ningun bien, asi que no me siento motivado
cuando pienso de haber terminado el informe."

"OK. Si realmente no lo hacen ningun bien en absoluto, tal vez seria mejor si simplemente no lo
hicieron ellos ".

"Ah, pero entonces perderia mi trabajo. Es un requisito." "Oh, por lo que hay es algo bueno de

hacer los informes. Haciendo los informes le ayuda a mantener su trabajo. No sé todas las formas
en que eso es valioso para usted. Tal vez sea una cuestion de ingresos ", la satisfaccién de ayudar

a la gente, haciendo algo que vale la pena en el mundo, o lo que sea.

"Si, esas cosas son sin duda parte de ella."

"Asi que en lugar de solo ver el informe terminado, podria ser util ver- junto a él o en su
entorno, lo que es realmente valioso para usted acerca de hacer IT que tiene su trabajo y todo lo
que le proporciona. Tienes una imagen de ese ?"

"Si. Eso funciona mucho mejor."

"Bueno. Y viendo que, se puede sentir la satisfaccion de finalizacion". (Jennifer se rie.) "Usted también
puede tener eso en cuenta y llevar este sentimiento con ustedes a medida que comienza la redaccién del
informe, sintiéndose cada vez mas satisfechos con cada palabra que escribe, hasta que esté todo hecho."
Cuando fui a preguntar Jennifer para ensayar hacer esto en varias otras areas de su vida, los resultados

continuaron para satisfacerla.

Jennifer habia conseguido lo que queria, pero pensé que probablemente podria utilizar algo mas que
ella no habia pedido. Como ya he mencionado antes, su estrategia tenia sélo dos pasos (V ->K). Ya que ella
no tiene un paso auditiva, ella no va a hacer una pausa para hablar con ella acerca de cualquier otros
factores que pueden estar implicados. Por lo general las personas con este tipo de estrategia a menudo

actuaran de manera "espontanea" o "impulsiva" en informacién parcial, y mas tarde se arrepentira.

En primer lugar que necesitaba para comprobar para descubrir si ella experimento este tipo de
problema. Dado que muchas personas son compatibles y tienden a estar de acuerdo con lo que usted diga,
deliberadamente formulé mi pregunta para ser el opuesto de lo que se esperaba, por lo que tendria que
corregirme.

"Jennifer, es probable que el tipo de persona que considere cuidadosamente todas las
ramificaciones de hacer algo, y nunca se arrepiente de involucrarse con una persona o un proyecto.

¢ Es eso cierto?"
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Jennifer parecio sorprendido y dijo enfaticamente: "No, eso no es cierto en absoluto! Soy el contrario

de que yo @ menudo lamentar meterse en las cosas; esa es una de mis mayores problemas ".

En primer lugar que necesitaba para recuperar la relacion con ella, explicando:.. "Pensé que podria
darse el caso de que solo pregunté a la inversa para estar seguro de que no iba a ser 'lider' que Dado que
esto es un problema para usted, hay algo muy eficaz que podemos hacer al respecto. me gustaria que pruebe

este método para ver lo bien que funciona para usted.

En primer lugar, pensar en una de esas situaciones en las que consiguié motivado, pero mas
tarde se arrepintio. . . Ahora ver qué fue lo que le motivé a continuacion, y sentir la emocién de querer
hacerlo tal como lo hizo en el momento. "...

Jennifer no parecia muy convencido cuando dijo: "Bueno, esta bien, pero eso es lo que me metié en
problemas mas adelante."

"Lo sé, por eso vamos a afadir algo a la derecha después de que la buena sensacion de estar
motivado, tiene una voz interna preguntara:". ;Hay algo mas que podria ser util tener en cuenta antes
de ir por delante? En este caso, usted sabe lo que salié6 mal después, para que sepa lo que de lo
contrario podria haber considerado en el tiempo que estuvo motivado. Una forma puede considerar
que es para agregarlo a la imagen que hacer y ver si todavia le motiva. Puede haber muchas cosas a
tener en cuenta, o solo unos pocos, y que puede ser probable o improbable. Algunos pueden ser
intrascendente, mientras que otros pueden ser muy importantes. Incluso cuando algo esta bien vale

la pena hacerlo, puede ser Mas

importante hacer otra cosa primero Si hace una pausa por un momento a la pregunta si hay alguna

otra cosa como esta para ser considerado, puede protegerse de pesar y decepcién mas adelante” ...

"Eso sin duda habria hecho diferente Cuando pienso en los otros factores que se
encontraban en esa situacion, no estoy motivado en absoluto."

Entonces le pregunté a Jennifer para ensayar esta secuencia con varias otras situaciones
pasadas, para que pudiera descubrir mas sobre los tipos de consideraciones importantes que habia
estado ignorando. Luego tuve a ensayar en varias situaciones futuras posibles, incluyendo su ropa y
redaccioén de informes.

Después de esto, Jennifer encontro sus informes y otras tareas mucho mas facil de hacer, y que rara

vez se arrepintié de lo que estaba motivado para hacerlo.

Los cuatro estilos de motivacion ineficaces mas comunes:

En nuestro trabajo con mucha gente, nos hemos dado cuenta de cuatro estilos tipicos de motivacion
cuando las cosas van mal "™ en la motivacién. Usted puede reconocer uno o mas de estos tan familiar; que no

son mutuamente excluyentes. Algunas personas lo hacen los cuatro, hasta que descubren una mejor manera.

1. El Motivador negativo. Al igual que Brian, muchas personas sélo pueden
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motivarse a si mismos por el pensamiento de los desastres que va a pasar si

no hacer hacer algo. Que piensan de ser despedido si no se presentan en el trabajo a tiempo. Ellos
piensan en su familia abandonarlas si no son agradables. Ellos piensan en su coche completamente
cayendo a pedazos si no se cuidan de ella Sin embargo, el pensamiento de los negativos es

desagradable, y por lo general no Hay gente motivada rapidamente.

Un negativo o estilo motivacional "desastre" puede ser muy eficaz para algunas personas y para
algunas tareas. En algunas situaciones es util pensar en lo que vale la pena evitar. Los abogados a
menudo piensan de lo que podria salir mal y, a continuacion, escribir los acuerdos legales cuidadosas
para hacer frente a posibles problemas. Un lefiador con un inusual buen historial de seguridad utiliza una
estrategia de motivacion "lejos del desastre" para recordar continuamente a si mismo de las cosas que
podrian salir mal si no era muy cuidadoso. Si él no habia pensado en lo que debe evitar, no podria haber
sido tan cuidadoso. Algunas cosas en la vida son bien vale la pena evitar, sobre todo en contextos

peligrosos.

Sin embargo, si alguien se motiva solamente pensando en lo que debe evitar, incluso
cuando hace las cosas, es probable que experimente una gran cantidad de estrés y malos
sentimientos. Otro problema con la motivacién negativa puede ser descrito por la vieja frase
"Fuera de la sartén y en el fuego." Al centrarse en lo que estas evitando, no se puede notar que
le dirigen hacia algo peor. Como reaccion a los negativos no te deja mucho tiempo para

considerar las cosas positivas que hacer quiere en su vida.

Para muchas personas que han sido motivadores negativos, ha sido muy util para afiadir un
poco de motivacion positiva. Esto es lo que hicimos con Brian, que ahora piensa en lo satisfactorio
que sera tener cosas terminadas. Brian ahora piensa en lo que él quiere, en lugar de lo que él no
quiere Recomendamos al menos incluyendo lo que alguien quiere junto con el pensamiento de los

desastres que debe evitarse.

Si el estilo motivacion negativa de alguien ha estado trabajando de manera efectiva de hacer
las cosas, estamos siempre muy cuidadoso en cualquier cambio o adicién que proponemos. Por
ejemplo, Howard era un banquero de éxito, que se hace motivado por el pensamiento de evitar
perder dinero en cada vuelta. Desde Howard valoraba su éxito y no solicité un cambio en su
motivacion, no propusimos una. Si hubiéramos sugerido ningin cambio en el estilo de motivacion de

Howard, habriamos necesitado para ser muy cuidado de preservar su eficacia como banquero.

2. El "Dictador” Estilo de motivacion También era evidente en el enfoque de Brian a la
motivacion. El Dictador motiva a si misma dando érdenes en un tono severo, desagradable de voz. A
veces estos son identificables como las voces de los padres u otras figuras de autoridad de nuestro

Alguien pasado utilizando
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este enfoque se utiliza con frecuencia palabras como " QUE *, ‘deberia’o
"DEBE." Al igual que con Brian, la mayoria de la gente responde no querer hacer algo,
seguido por la dilacion.
Alguien que ha estado utilizando este estilo por lo general puede llegar a ser mas facilmente
motivado por el cambio a invitaciones mas bien que pedidos. El cambio a un tono de voz agradable,
atractivo hace una gran diferencia, al igual que el cambio de la redaccion. " QUE es ", ‘deberia es'y " Imperdibles"”

a menudo puede ser reemplazado con frases tales como "Sera agradablea ", "Sera dtila ", "yo querera."

3. El 'Imaginese haciendo" Estilo de motivacion. Mucha gente piensa en lo que significa hacer
una tarea, en lugar de verlo hecho. Al igual que Jennifer, por lo general estas personas pueden
motivarse a si mismos facilmente a hacer cosas agradables, pero no "tareas". La motivacion es muy
dificil para cualquier cosa que no es intrinsecamente divertido, y esta falta de motivacién a menudo se

convierte en un obstaculo importante para el éxito y la eficacia.

La solucién es pensar en el farea completada en lugar de la experiencia de hacer la tarea.
De vez en cuando tiene que ir un paso mas alla y pensar en
lo que es valioso para usted acerca de tener la tarea completada Si en realidad no hay nada de valor
acerca de cdmo completar una tarea, es probable que no vale la pena hacerlo. Si hay es algo de valor

en la realizacién de una tarea, se puede visualizar que el valor para hacer mas facil la motivacion.

4. El estilo de motivaciéon abrumar. Algunas personas comienzan por imaginar toda la tarea
que se avecina como una masa indiferenciada grande,, del trabajo, y, naturalmente, se sienten
abrumados. Si vemos una casa entera para limpiar como una gran tarea, que puede ser abrumador.
Si pensamos en escribir una tesis o un libro como una gran tarea que hay que realizar ahora, puede
parecer imposible. Cuando alguien se siente abrumado, con frecuencia se sienten incapaces incluso

de comenzar una tarea, y tienden a posponerlo.

A menudo, un buen primer paso es mover la imagen de la tarea mas lejos y hacerlo mas
pequefio. Esto nos lleva de la tarea "a su tamafio." A continuacion, puede hacer algo que llamamos
"fragmentar hacia abajo." Usted puede recordar la vieja broma: "; Cémo se come un elefante?" La
respuesta es: "Un bocado a la vez!"

Puede empezar por ver toda la tarea completada, y luego darse cuenta de lo serie de pasos
mas pequefios conducird a completar toda la tarea. Por ejemplo, puedo ver la limpieza de la casa
terminada, y luego ver una serie de los pasos mas pequefios que conduzcan a la finalizacién: quitar
el polvo, ventanas, pisos, una habitacion a la vez, etc. Puedo ver cada uno de estos pasos
completados, de manera que puedo estar motivado para hacer cada paso, uno a la vez. Ahora, en
lugar de tener una tarea abrumadora, tengo una serie de tareas mas pequefias, cada una de las
cuales parece factible. Si cualquiera de los pasos todavia parece abrumadora, puedo subdividirlo en

incluso
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pasos mas pequefos. Si no puedo ver cdmo se hace eso, puedo pedir a alguien, leer un libro o una
revista o hacer algo mas para reunir informacién acerca de como hacerlo. la recopilacién de

informacion se convierte en el primer paso que veo en el movimiento hacia mi meta.

El aprendizaje de un nuevo estilo de motivacion

Para algunas personas, sélo la comprension de lo que hacen eso no funciona, y qué tipo de
estilo motivacional podria funcionar de manera mas eficaz, es suficiente para provocar el cambio. Sin
embargo, la mayoria de la gente tiene que ir a través de una secuencia guiada con mucho esmero de
ensayar una nueva estrategia de motivacién con el fin de que se convierta en automatico. Por lo
general, una media docena de ensayos son suficientes para aprender una nueva secuencia. Jennifer
y Brian cada ganaron una nueva secuencia motivacional que era tan automatica e inconsciente como
su secuencia de edad habia sido. Después de hacer el ensayo guiada con nosotros, ellos no tienen
que "probar" a motivarse a si mismos en la nueva forma o "trabajar en ello." Ellos simplemente se

encontraron hacerlo automaticamente.

Esta es una de las maneras que la PNL es diferente de solo ofrecer asesoramiento o la
predicacion. Se puede decir, "Solo pensar positivamente. Piense en los beneficios y usted estara
mas motivado", y en ocasiones tales consejos generales va a funcionar. Lo que hace que la PNL es
mucho mas eficaz que sabemos como dar instrucciones muy especificas para ensayar una nueva
estrategia para que sea automatico. Sabemos cémo guiar a alguien use la parte apropiada de su
mente para cada paso, y también utilizamos indicadores no verbales para realizar un seguimiento de
si la persona es en realidad hacer el cambio o no. También sabemos como ofrecer sugerencias de

inmediato si la persona no entiende, o se encuentra con obstaculos u objeciones.

Haciendo un trabajo nuevo estilo de motivacién en su vida

En ocasiones, cuando alguien aprende una nueva estrategia de motivacién, descubren otros
cambios que quieren hacer de manera que la estrategia de motivacion funcionara aun mejor para
ellos. Brian, por ejemplo, descubrié que debido a que ahora estaba tan motivado, que necesitaba
encontrar una manera de priorizar cuidadosamente lo que realmente queria hacer, para asegurarse
de que tiene un descanso adecuado.

Louise, otro postergador, se encontr6 reacios a aprender una nueva estrategia de
motivacion. Después de crear un entorno en el que Louise se sintié seguro para explorar sus
objeciones, descubrié que temia que podria fallar. Como procrastinator, nunca se habia puesto a
prueba sus habilidades. Siempre podia decir: "Yo podria haberlo hecho. Es sélo que realmente
nunca intentado." Tenia miedo de que si estuviera motivado a hacer mas, ella podria descubrir que

no era tan capaz como ella esperaba. Se utilizé otro método (véase el capitulo
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8) para ayudar a Louise honor y respetar esta parte de ella de una manera tal que ella podria
seguir adelante y aprender la nueva estrategia de motivacion.

Si alguien toma decisiones pobres, esto puede no ser un gran problema si él también
tiene dificultad para motivar a si mismo para llevarlas a cabo Sin embargo, cuando se entera
de motivar mejor a si mismo, puede empezar a actuar sobre sus malas decisiones y se
meten en problemas. En este caso, es importante también para mejorar su estrategia de
decision. (Véase el siguiente capitulo).

La importancia de la motivacion positiva ha sido ampliamente reconocida, pero las
formas en que se han utilizado para tratar de cambiarlo haber sido golpeado o se pierda en el
mejor de PNL ahora proporciona un enfoque sistematico que se puede adaptar a las
necesidades especificas de cada individuo.



dieciséis Tomando
decisiones

iDecisiones decisiones! Estamos constantemente ellos algunos de los principales,
algun enores, lo que camisa para llevar, cuando tener un corte de pelo, que la preparacién
de a para comer, lo que noticiario de television para ver, qué coche para comprar.

Algunas decisiones que agonizan por. Otros se hacen tan rapidamente que ni siquiera podria

pensar en ellos como las decisiones. Esto se debe a nuestra forma de tomar decisiones es tan

automatico que el proceso esta fuera de la conciencia, que funciona sin nuestro pensamiento
al respecto

Cuando estabamos aprendiendo primero acerca de los programas del cerebro, que estabamos
asistiendo a un seminario con Richard Bandler. Richard pregunt6 a cada uno de nosotros para
averiguar como otra persona en el seminario toman las decisiones.

Me emparejado con una mujer llamada Holly, y le pregunté como se decide qué pedir de un
menu. Esta es una situacion facil de usar para identificar el camino de alguien de tomar decisiones.
En primer lugar acebo miramos el menu, que es una buena manera de averiguar cuales son sus
opciones en un restaurante. A continuacion, se pregunté internamente, "; Cudles son otras personas
que tienen?" Otra voz interna dijo entonces en un tono molesto, "jNo! Piensa por ti mismo!" Luego de
Holly se sintié6 mal. Estas dos voces internas continuaron discutiendo, haciendo acebo sentirse peor y
peor. Cuando por fin se sentia bastante malo, otra voz dijo: "Oh, comprar alguna cosa. Es mejor que
esto!" Acebo luego hizo una aleatorio eleccién del menu. Ella, literalmente, sélo sefialé algo y le

ordend!

Sin embargo, incluso después de que Holly habia ordenado, que no se hizo. Sus dos voces
internas continuaron su argumento de un lado a otro, diciendo cosas como: "Probablemente tomado

la decisién equivocada." "Bueno, al menos Tomé para mi!" ... y asi sucesivamente.

166
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Cuando vio a su programa de acebo decision se indica en el papel, ella dijo, "Eso es
increible! He hecho fodos mis decisiones de esa manera! Me decidieron casarse de esa manera,
y cuando tener hijos, y donde vivir, todo!"

Es posible que ya darse cuenta de lo que esto indica acerca de la vida de Holly. Para Holly,
todas las decisiones -incluso los de pequefias eran dolorosas. Me di cuenta de la expresion de dolor
en el rostro de Holly, y se dio cuenta que habia mirado de esa manera desde que lleg6 en el
seminario de la mafiana. Todo encajaba

Mas tarde ese dia aprendi algo que encaja. Holly habia estado en terapia durante mas de
un afio con un terapeuta que también estaba en el seminario. A lo largo de esta terapia, Holly se
habia quejado continuamente a su terapeuta que estaba satisfecho con todo en su vida. El
terapeuta diligentemente le habia ayudado a "explorar sus sentimientos de insatisfaccion" y
"expresarlas para sacarlos de su sistema", como muchos terapeutas han sido entrenados para

hacerlo.

Se ri6 con tristeza cuando le dije sobre el programa de decision de Holly. Fue inmediatamente
obvio para él que ella podria haber expresado sus sentimientos por el resto de su vida sin beneficio.

Lo que necesitaba era una nueva manera de tomar decisiones que eran satisfactorias.

programa de decision de Holly la llevé a tomar decisiones al azar. Cuando se sintio lo
suficientemente malo, cogid cualquier cosa. Si selecciona el almuerzo al azar, probablemente el peor
resultado es un poco de indigestion. Pero si tienes que elegir un esposo o esposa al azar, hay
grandes consecuencias. La probabilidad de encontrar la felicidad es bastante pequefia. Sus
decisiones no tenian nada que ver con lo que le gusta o no le gustd, lo que resulta en la insatisfaccion

generalizada. Acebo nunca se consideré como se veia algo, sentia, sonado, o probado.

En el ejercicio, Holly ya habia provocado mi programa de decision, por lo que ayudado a

aprender que uno. Se va de la siguiente manera:

Leer Ver "Gusto" Obtener Recoger
puntodel ™™ imagen ™™ it =  sensacion de ™™ mejor —* ORDEN
menu del elemento evaluacion opcion

}

Acebo aprendié este nuevo programa rapidamente. Mientras la ensayado a través de esta
secuencia, me aseguré de que se veia con el ojo-direccion apropiada para cada paso, por lo que
sabia que estaba en realidad el uso de la parte de su cerebro que puede hacer esa tarea mejor
(véase el Apéndice I). Para ayudarla a generalizar este nuevo programa de decision, le ensayado

mediante el uso del mismo programa basico para
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varios tipos diferentes de decisiones-seleccion de tela para una persona ciega (por el tacto) y la seleccién de
un vestido para comprar (por su aspecto).

Holly estaba aprendiendo una manera de tomar decisiones considerando cada opcion,
evaluarla, y seleccionando la primera opcién que satisface lo suficiente. Es un proceso simple, pero
radicalmente diferente de lo que Holly habia estado haciendo. Mas tarde en el dia, he observado sus
decisiones de toma de forma rapida y comoda. Cuando Richard Bandler le pregunté si queria llegar a
la parte delantera de la sala, al instante se dijo "Si", sin hacer una pausa y arrugando la frente como lo

habia hecho anteriormente.

Hay una serie de programas eficaces de decision, y Holly podria haber beneficiado de
cualquiera de ellos. Acebo aprendi6 algo muy importante para ella ese dia, y he aprendido algo
igualmente importante de ella. Muchos de mis mentores, tanto dentro como fuera de la escuela de
graduados habian ensefiado que ayudar a la gente a expresar sus sentimientos era siempre el primer
paso hacia la curacién de la mayoria de los problemas psicolégicos. Estoy seguro que algunas veces funciona
de esa manera. Para la persona que no sabe como expresar sentimientos, aprender a hacer eso tiene
un impacto muy positivo. Sin embargo, para Holly, el simple acto "sin emociones" de aprender una
nueva manera de tomar decisiones era mucho mas respetuoso, atento y eficaz. Nada podria haber sido
mas curacion o mas satisfactorio para ella que el aprendizaje de una habilidad que sera util cada dia de

su vida.

Siempre que la gente acusa a la PNL de ser "frio" y "tecnolégica" porque piensan "que no
se ocupa de los sentimientos," Pienso en Holly, y de muchas otras personas cuyas vidas han sido
profundamente tocado por la PNL, y que han experimentado un personal transformacion que antes

les habia eludido.

Creatividad

Ralph sélo podia permitirse una sesién conmigo, asi que me senti cierta urgencia en el logro
de resultados rapidos. Muchos clientes presentan un problema especifico, como una fobia, un
problema de peso, o un problema de celos. la queja de Ralph era mucho mas general y vago, el
tipo de situacion que algunos podrian llamar una "crisis existencial". Ralph explicd, estoy satisfecho
con lo que estoy haciendo, y yo no sé lo que quiero hacer con mi vida. No estoy haciendo nada
ahora. Hago algunas ollas, pero eso no es realmente lo que quiero hacer. Solia ensefiar, pero no

quiero hacer eso, tampoco; No me siento cémodo ensefianza ".

Ralph aparece varias otras opciones de trabajo, lo que explica por qué cada uno no era adecuado para
él. Se consideraba a si mismo como un hippie, oponiéndose a la mayoria de los puestos de trabajo por

razones morales. "Las formas de ganar dinero involucra hacer lo que no quiero
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hacer "explicé." No quiero estar en un papel tenso. Yo a querer hacer cosas que requieren dinero,
pero no desee obtener el tipo de trabajo que se necesita para hacer que sé que debe haber

alternativas, pero nadie me ha permitido saber lo que son."

Examinando el problema

Ralph consideraba su problema que es principalmente una cuestiéon de valores y el mantenimiento de
su integridad de vida hasta que él queria ser. Sin embargo, como se hablé Ralph, que lo observado
cuidadosamente en busca de pistas no verbales acerca de la estructura de su dificultad. Parecia posible que
el problema de Ralph tenia menos que ver con sus valores, que con un programa cerebral que le impedia
encontrar facilimente una carrera satisfactoria. Me di cuenta de que cada vez que Ralph hablé de un posible
trabajo, que paso por la misma secuencia de movimientos oculares (véase el Apéndice I), lo que indica la
forma en que estaba considerando posibles puestos de trabajo y decidir que no le gustaban. programa de

cerebro de Ralph era la siguiente:

Visualiza una Hablar con sentir cémo

recordado =*  mimismoacerca ™  mucho que me

posibilidad esta opcion gusta / disgusta
esta opcion

En muchos sentidos, esta es una buena secuencia de toma de decisiones, pero tiene un
inconveniente muy significativo. Ya que solia recordado imagenes, Ralph sélo podian considerar ideas o
posibilidades que en realidad habia observado, o que alguien le habia hablado en ningin momento
Ralph utilizar la parte de su cerebro que visualiza de forma creativa nuevo posibilidades de ajuste o la

recombinacién de imagenes recordadas.

He probado para averiguar si Ralph pas6 por el mismo programa cerebro cuando hizo
otras decisiones. De hecho, decidié qué tipo de ollas para hacer o qué alimento para
ordenar en un restaurante de la misma manera. Cuando Ralph hizo ollas, tuvo una vida facil
decidir qué hacer s/ ya habia visto una olla que le gustaba y queria hacer. Ralph tuvo
problemas con la indecisién sélo si no habia visto nada de lo que queria hacer.

Claramente, la dificultad de Ralph para decidir qué hacer con su vida fue similar, pero en una escala
mas grande. Era una consecuencia natural de como se toman las decisiones. Sélo podia pensar en las
posibilidades que habia visto antes. Dado que ninguna de las opciones que habia visto o escuchado juego

con sus valores, Ralph estaba
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atascado. No tenia forma de "compensar" las nuevas posibilidades que podria ser mas satisfactorio para él.

Ofreciendo una solucién

Una vez que supe de esto, he utilizado métodos de PNL para permitir a Ralph para dibujar en sus
capacidades creativas en su toma de decisiones. Desde que era un alfarero, he utilizado el disefio de ollas que
le ensefie como hacer una simple decision de una manera nueva. Como Ralph guié a través de este proceso,
he utilizado gestos con las manos para indicar donde buscar, por lo que estaria utilizando la parte de su

cerebro apropiado a cada paso del proceso de decision.

"Imaginese que usted esta decidiendo qué tipo de olla para hacer. En primer lugar ver una posibilidad."
(Ralph mirado automaticamente izquierda como siempre habia hecho.) "Ahora cambiar esa imagen de ninguna
manera." Como ya he dicho esto, hice un gesto hacia su
Correctfo de manera que Ralph se veria en esa direccion y comenzar a usar su capacidad de visualizar
de forma creativa. "No importa si te gusta lo mejor o no, solo lo hacen diferente de cualquier manera.
Podria ser mas grande, o una forma diferente, o mas alto o mas. Nod cuando haya realizado un
cambio en la olla que esta viendo

_____"Cuando él asintid, le dije: 'Ahora diga algo a si mismo sobre el bote,' ...

(Ralph asinti6.) 'Y ahora tener una idea de cuanto le gusta esta posibilidad.'

Direccion de los ojos:

arriba a la izquierda jUStO abajo a la izquierda abajo a la derecha
Memoria visual * visual Construct *  Auditivo =* Cinestésica
ver uno Cambiando el Al comentar Conseguir una
recordado foto de sobre el sentir por
opcion. de todas formas. opcion. de lo mucho

que le gusta

"Ahora vea una posibilidad, otra segunda olla que podria hacer ahora ver de manera diferente;...
Cambiar esa imagen en modo alguno Ahora habla a si mismo
sobre la olla. . . .AHORA hacerse una idea de lo mucho que te gusta esta posibilidad.
. . . "Continué haciendo un gesto para asegurarse de que los ojos de Ralph se trasladaron a la direccion
apropiada para cada tipo de procesamiento. Después de haber considerado cinco ollas, le pregunté a Ralph
para seleccionar el que mas le gustaba de los cinco." Imaginese en realidad va por delante para hacer el bote
que mas te guste."

Para ayudar a Ralph comienzan a generalizar esta habilidad, que tenia junto a decidir qué hacer
para la cena de la misma manera. Entonces fui a pedirle que hacer varias otras decisiones menores en

las diferentes areas de su vida. Después
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ensayando este nuevo "programa de cerebro” con Ralph durante unos quince minutos, he probado por
él haciendo una pregunta que le obligaba a tomar una decision sencilla. Observando sus movimientos
automaticos de los ojos, he observado que siguié utilizando el nuevo programa de forma espontanea.
Varios meses mas tarde, Ralph me escribi6 diciendo que ahora vivia en otro estado, y estaba satisfecho

con el curso de su vida habia tomado.

programa de cerebro antiguo de Ralph para la toma de decisiones es un tipico. Muchos de nosotros
pensamos solamente de las decisiones que hemos visto o probado antes, en lugar de considerar las cosas de
nuevas maneras, utilizando la capacidad creativa que todos tenemos. El uso de esta capacidad puede
enriquecer nuestras vidas, como lo fue para Ralph.

Muchas personas creen que "ser creativo" es un "rasgo" personalidad que es dificil de desarrollar.
Y de hecho, el desarrollo de la creatividad es practicamente imposible si nunca usamos la parte de
nuestro cerebro que pone experiencias juntos en nuevas formas. PNL ofrece una manera directa y
practica a entrenarnos para utilizar automaticamente partes de nuestro cerebro que todavia no hemos

utilizado plenamente.

Pérdida de peso

Desde la toma de decisiones afecta a todo lo que hacemos, puede ser un factor importante en una
amplia variedad de problemas que pueden parecer muy diferente al primero. Cuando Alice me pidi6 que
trabajara con ella, ella no pidié ayuda en la toma de decisiones. Esto estaba muy lejos de su mente. Lo
que preocupaba a ella eran 25 libras de grasa poco atractivo Alice habia intentado todo lo que podia
pensar para bajar de peso, incluyendo muchos tipos de terapia con muchos terapeutas diferentes. Incluso
habia intentado varios profesionales de la PNL, que habian utilizado algunos enfoques estandar que son

a menudo eficaz con problemas de peso.

Alice me conté su historia con un sentido de renuncia a su "destino". "Al principio estaba
optimista", dijo. "Pensé que deberia ser facil de perder un poco de peso. Pero después de tantos
terapeutas diferentes que debian ser excelente, empecé a preguntarme. Tal vez deberia olvidarse

de la pérdida de peso y justo a acostumbrarme a estar gordo".

Alice fue, obviamente, desalentado acerca de su problema y no esperar a obtener resultados. La idea
de trabajar con un problema de "duro" era un reto apasionante, por lo que comenzé con entusiasmo la
recopilacion de informacion. Alice queria perder 25 libras y mantenerse en forma. Acuerdo si fuera poco era la
clave. De vez en cuando se las habia arreglado para perder unas cuantas libras, pero siempre habia puesto de

nuevo en marcha inmediatamente.

Desde el trabajo con la pérdida de peso a menudo, sé que el mismo "problema" puede tener causas
muy diferentes en diferentes personas. Algunas personas comen en exceso cuando se ponen en estados

emocionales desagradables, porque comer es la
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forma mas facil para que se sientan mejor. La mayoria de nosotros hemos hecho esto de vez en cuando.
Otras personas no comen demasiado, pero el fjpo de los alimentos que comen les hace subir de peso.
Necesitan una manera automatica para seleccionar los alimentos que lleva a la pérdida de peso (véase el
Capitulo 12). Para otros, la motivaciéon para hacer ejercicio es la clave.

Aprendi primero que Alice no comer en exceso en la mafiana o en el trabajo durante el dia, sé6lo en
casa por las noches. Entonces empecé a concentrarse en la llave de su dificultad, por medio de preguntas
especificas para obtener informacién mayoria de nosotros no suelen ser conscientes de. Queria descubrir

el programa de cerebro que dio lugar a su problema.

He aprendido que cuando Alice volvié a casa del trabajo, ella entré en el
apartamento donde vivia solo, mir6 a su alrededor, y si vio nada
hacer, se sentia mal. Una vez que tuvo esta mala sensacion, ella inmediatamente pensar en la comida, lo
que la hacia sentir bien. Este envi6 a Alice a la nevera para conseguir algo de comer casi cualquier cosa
que hacer, para que pudiera tener mas de esta buena sensacion. Sin embargo, mientras comia ella también
empezd a hablar con ella sobre como ella no deberia estar comiendo. Esto hizo que se sintiera mal, que a
su vez le hizo pensar en la comida para que pudiera sentirse bien. Un diagrama de su programa de cerebro

podria tener este aspecto:

Ver Sensacion S ee F anguila
nada =* mao ™™ comida ~ " bueno “¥*  COMER
que hacer

§ !

Se hacia evidente como Alice se quedd con sobrepeso. Comer era la Unica manera que tuvo
que hacer frente a ver nada que hacer. No coma en exceso en la mafiana porque tenia que hacer
cosas para ir a trabajar. Ella era una enfermera en un hospital donde su dia fue programado con
mucho que hacer. Debido a su apretada agenda, programa de cerebro de Alice como "ver nada que

ver" nunca fue disparado hasta que se fue a casa.

Alice fue a través de esta misma secuencia de pensamiento cada vez que ella llegé a casa y vio
nada que hacer. A pesar de que queria bajar de peso, la comida era la Unica cosa que pensaba de que
dio sus buenos sentimientos.

Le pregunté a Alice lo que sucedié cuando llegé a casa, y vi algo que ver. Ella respondié: "Si
veo algo que hacer, al igual que mi maquina de coser con un vestido en él para ser terminado, acabo
de completar el proyecto; a continuacion,

Yo no como "

Lo que no era tan evidente era como cambiar su programa de una manera util. Me interrogado

sobre una solucién que funcione para Alice. Cada vez que cambio de programa el cerebro de alguien,

que son muy cuidadosos para preservar cualquier
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beneficios del antiguo programa a medida que afiadimos mas. Podria haber dado a Alice un nuevo
programa que hiciera sentir bien cuando miraba a su alrededor y no vio nada que ver, pero esto podria dar
lugar a que se convirtiera en un "vegetal" por la noche. Ella podria volver a casa y sentarse alrededor de la
sensacion buena.

Al mirar mas de cerca al programa de cerebro de Alice, me di cuenta de que en realidad es un
programa de toma de decisiones. Su objetivo era dar a Alice una forma de decidir qué hacer cuando vio
nada que hacer. El problema con el programa fue que la Unica opcion que consideraba estaba
comiendo. Si nosotros pensar
tenemos solo una opcion, es otra opcion en absoluto, es mas como una orden. Si usted tiene sélo
una opcion, lo toma, y Alice lo hizo.

Alice necesita desesperadamente una manera de generar posibles opciones que no sean alimentos.
Ademas, el programa de la decisién de Alice comenzé por tener malos sentimientos derecha después de ver
nada que hacer. Pocos de nosotros siente creativo cuando nos sentimos mal. A partir de los malos
sentimientos hace que sea casi imposible para Alice a pensar en otras posibilidades. Yo sabia que tenia que

darle un programa cerebral que la mantuvo en un estado de recursos mientras se genera opciones.

Aqui esta el nuevo programa de cerebro | trazado para Alice:

Ver Pregunta qué ver uno Imagina Obtener una
nada —* Podria = oposibiidad ™ haciendoesto —* palpando
que hacer disfrutar posibilidad Cuanto cuesta
¢obra?" Me gusta esta
opcion

Al igual que con acebo y Ralph, ensayé Alice a través de cada paso de este nuevo

programa, asegurandose de que se veia en la direcciéon apropiada para cada paso.

Después de que Alice habia pensado en cinco cosas diferentes que podria disfrutar de hacer, le pedi
que escoger el que mas le gustaba. Como se trataba de un programa de toma de decisiones "fuera de horas",
que tenia Alice pensar en lo que haria disfrutar obra. Si se hubiera necesitado un nuevo programa de toma de
decisiones para el trabajo, que podria haber tenido su preguntar algo como: " Qué va a ser la mas eficaz o dti/ que

hay que hacer ahora?"

En total se tom6 cerca de dos horas para reunir toda la informacién que necesitaba de Alice,
y s6lo unos 20 minutos para que le facilite el nuevo programa de decisiones y asegurarse de que
era automatico.

A veces la gente se pregunta: "¢ No tengo que pensar en haciendo que la nueva forma?" La mayoria de
los cambios realizados con el resultado de la PNL en un cambio automatico en sentimientos o acciones. A
todos nos demuestra una y otra vez que somos capaces de actuar de forma automatica. Si Alice podia comer

de forma automatica, una y otra vez, ella
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puede usar el nuevo programa de cerebro del mismo modo automaticamente. Es sélo cuestion de dar a su
cerebro un nuevo programa que funciona mejor.

Ocho meses después de esta sesion con Alice, me llamaron para un informe Alice dijo que habia
perdido peso sin esfuerzo, y se habia mantenido asi. Ahora que tenia una manera de pensar y evaluar muchos
opciones, la alimentacion era rara vez su mejor opcién. Varios afios mas tarde, recibi una carta de Alice

confirmando que ella era todavia el placer de estar a su peso deseado.

A medida que pierde peso, Alice gané algo mucho mas importante que la delgadez. Ahora
tenia una forma mas efectiva para tomar decisiones.

Siempre que el cambio de estrategia de la decision de alguien, es importante considerar
cuidadosamente todas las ramificaciones. nueva capacidad de Alice para decidir la hara una persona
mas creativa en general, no solo evitar que comer en exceso. Ella so6lo pidié ayuda con su peso; de no
ser mas creativos. A pesar de que la mayoria de la gente estaria contento con este beneficio adicional,
cada habilidad tiene sus inconvenientes, y como la persona responsable, es necesario considerar
cuidadosamente. Alice habia sido satisfecho en un trabajo en el que se sigui6 un horario establecido por

los demas. Cuando ella esta en mejores condiciones de generar

elecciones, que podrian llegar a ser satisfecho con un trabajo. Esto podria dar lugar a la insatisfaccion
en su dejar de fumar o ser despedido. Si ella habia estado casada habria tenido que considerar cémo
su marido seria capaz de relacionarse con una esposa mas imaginativo. Iba a acogerlo, o seria este

desequilibrar la relacion de alguna manera de que pudiera ayudar a hacer frente a? Parecia claro que

en el caso de Alice los beneficios superan con creces los inconvenientes posibles.

Claves para la buena toma de decisiones

Con Holly, que necesitdbamos para proporcionar un programa totalmente nuevo para la toma de
decisiones. Su antiguo programa no tenia medidas que eran relevantes para tomar una decisiéon. Con Ralph,
que mantuvo su programa basico de toma de decisiones, la adicién de un paso que le permitiria generar
nuevas ideas y ser creativo.

No hay un solo programa de "derecho" de toma de decisiones del cerebro para todos. Lo que es
importante es la pregunta: "; Esta tomando decisiones satisfactorias razonablemente rapido, por lo general sin
arrepentimiento o indebidas quejas de los demas?" Si usted esta tomando decisiones satisfactorias ahora,

entonces su programa de cerebro para la toma de decisiones es probablemente muy bien para usted.

Estos son algunos de los elementos que la mayoria de la gente quiere en su programa de toma de
decisiones:

1. El acceso a las opciones creativas: Ralph es un ejemplo de como agregar esto. Necesitaba
acceder a la parte creativa de su imaginacion visual para ayudarle a generar nuevas posibilidades para

elegir. Al igual que con Ralph, se puede construir esto en su programa de toma de decisiones.
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2. El uso de todos sus criterios a la vez: Janice descubri6 algo interesante acerca de su
programa de cerebro de toma de decisiones. Tenia dificultad para la compra de ropa. Cuando
Janice entré en una tienda, dijo una voz interna con severidad, "Usted deberia compraralgo a la
venta." Janice y luego miré a los vestidos de venta, se sintié mal, y pens6 para si: 'No quiero
comprar algo a la venta.' Luego miro a los vestidos a precio regular y se sentia bien. De
inmediato, el primera voz de nuevo tomé la palabra preachily, "Usted debe comprar algo a la
vental" y Janice volvi6 a sentir mal. Este conflicto interno continué hasta que se cre6 en su mente
una imagen brillante, vivo de si misma bailando en el desierto bajo el sol, con la ropa a ella le
gustaba (desde el bastidor precio regular). Esta imagen era tan brillante y atractivo que tomé toda
su atencién de la voz que queria comprar cosas a la venta, y ella compro los articulos mas caros

que le gustaban.

Todo esto habia sido automatica para Janice, y fuera de su conocimiento consciente. Ella
se ri6 cuando se enterd de lo que habia estado haciendo. "Nunca pensé en ello," dijo, "pero
nunca compro nada de ropa de invierno. Mi ex marido utiliza para comprar toda la ropa de
invierno, y no he comprado ropa de invierno ya que me divorcié hace 3 afios!" Esto tiene sentido,

ya que la ropa de invierno no se ve o se siente bien en alguien bailando en un desierto caliente.

Janice lo que necesitaba era una manera de considerar todas sus criterios al mismo
tiempo. La voz que insté a Janice para comprar ropa de la venta probablemente queria ahorrar
dinero. La voz que queria comprar ropa mas cara puede haber querido calidad. En vez de iry
venir entre estos dos valores, Janice podria haber resuelto su conflicto mediante el método de
integracion se describe en el capitulo 13. Luego se tendria uno voz que identifica todos sus

valores, mientras caminaba en la tienda: "; Qué ropa mejor satisfaga ambos

mi deseo de tener buena calidad y Una buena compra?" o '; Cudl es la mejor calidad para el dinero?' Janice
entonces podria evaluar cada prenda de ropa para ambos los valores a la vez, y el rango de cada elemento. A

continuacion, puede seleccionar algo que mejor se adapte a todas sus criterios.

Si usted se encuentra el ir y venir entre diferentes valores; "Este es mas atractivo,
pero éste es mas practico”, puede beneficiarse de tener un programa de toma de
decisiones que le permite considerar fodos de sus valores a la vez.

3. El uso de todas las modalidades sensoriales: Bet dijo que estaba contento con la forma
en que se toman las decisiones. Hizo decisiones rapidamente, pero a veces ellos lamenté. Por
ejemplo, cuando la compra de un abrigo, intenté en varias capas hasta que encontr6 uno que se
sentia muy comoda, e inmediatamente lo compré. Ella nunca se vio en el abrigo en el espejo, o

penso6 en como
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se veia en ella. Ella compré en la sensacion solo. Sin embargo, después de comprar el abrigo
cémoda, Beth veruna capa atractiva en un escaparate de una tienda, arrepienta de su
decision, y pensar, "Oh, me gustaria que habia comprado un abrigo atractivo de esa
manera!" ; Qué Bet necesitaba era un programa de toma de decisiones que consideran

automaticamente tanto la comodidad ( sentir) y el aspecto de los abrigos antes de ella compré

Dependiendo de la decision que esta haciendo, un sistema sensorial puede ser mas
importante que otros. Por ejemplo, si estoy seleccionando un registro, tiene sentido que
prestar mas atencion a su sonido que a la imagen de la portada. Sin embargo, para muchas
decisiones, fodos de nuestros sistemas sensoriales son importantes. Si selecciona a alguien
hasta la fecha s6lo sobre la base de la forma en que la persona se ve, usted puede escoger
una persona atractiva, pero no se dé cuenta de antemano que la persona tiene un tono
horrible de la voz hasta que tienes que escucharlos hablar durante toda una noche . Para
este tipo de decisiones, es probable que desee tener en cuenta fodos sus datos, coémo se ha
visto que se muevan; el sonido de su voz y de lo que hablan; sus sentimientos cuando estas
con ellos, y lo que se siente al ser tocado por ellos. Considerando fodos sistemas sensoriales
antes de decidir se pueden incorporar a su manera automatica de la toma de decisiones.

4. Consecuencias futuras: Muchas personas no tienen en cuenta las consecuencias a
mas largo plazo de sus decisiones. Por ejemplo, las personas con problemas de peso por lo
general piensan en el placer inmediato de comer, pero no del futuro desagradable de tener
sobrepeso. La adicion de una experiencia de un futuro en el proceso de decisién puede dar
lugar a un cambio profundo en la forma en que una persona toma decisiones, como se
describe en el capitulo 19.

Para un ejemplo de cédmo hacerlo, consulte la excelente sesion de cliente grabado en

video, "Haciendo Futuros real", con Leslie Cameron-Bandler (ver Dix Appen- Il).

Probablemente ninguin otro programa de cerebro tiene mas impacto en nuestras vidas
que la toma de decisiones, ya que esta involucrado en casi todo lo que hacemos. Cuando-
cada vez que alguien tiene una dificultad, una de las primeras cosas que nos planteamos es:
"¢ Qué clase de toma de decisiones podria haber creado esta situacion?" Entonces nos
damos cuenta de como esta persona toma decisiones. Si el problema es consecuencia de
una mala toma de decisiones, que ofrece una mejor manera de tomar decisiones va a
resolver la queja de la persona y también muchos otros problemas en su vida. Esto es lo que
llamamos una generativo utilizar la PNL, ofreciendo maneras de conseguir mucho mas de la

gente sabe como pedir.



Relacion comercial 17
con el desastre

' Kate habia trabajado para nosotros unos dos afios cuando entré una mafnana,

con los ojos saltones, su piel blanca anormal. Ella definitivamente no lucir lo

mejor posible. Ella me detuvo arriba

en la cocina donde estaba preparando el desayuno para nuestros hijos, en su camino abajo a
la oficina. "¢ Qué fue de lo que pas6 ?!" Con una urgencia inusual en su voz, ella conto los
detalles del accidente de la noche anterior. "Yo vi todo! Un coche se salié de control justo en
frente de mi anoche Si no hubiera cerrado de golpe en los frenos, se habria corrido a la

derecha en yo. Dos personas murieron y dos estan en cuidados intensivos ".

Kate habia visto un coche vaya fuera de control, virar pulgadas en frente de ella, chocar contra
una camioneta, dar la vuelta sobre la tierra y en el techo. Se detuvo inmediatamente su coche y se bajo,
tanto querer ayudar y no querer hacer frente a lo que pudiera ver. Kate lleva una manta con aprensién a
la camioneta, donde vio a un hombre sentado en el suelo, obviamente herido, con sangre en la cara y el
brazo. Mientras miraba, el hombre se dej6 caer al suelo, rodando sus ojos hacia arriba, mostrando
blanco. Kate entr6 en panico, pensando que podria haber muerto. "No podia manejar la posibilidad de
que él habia muerto, por lo que se fue." Kate solo se esper6 el tiempo suficiente para hacerla parte de

accidente, y luego se deja en un estado de shock.

La primera vez que escuché su historia sobre el accidente pensé, "Es comprensible que
ella estd muy agitado. Observo el fatal accidente, y sabe que faciimente podria haber sido ella."
Al ver algo asi como que por lo general hace que la gente piensa acerca de su mortalidad. Sin
embargo, cada vez que vino a trabajar en los préximos dias, que tenia algo nuevo que informar
acerca

177
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el accidente, siempre con la misma urgencia en su voz y perturbado expresion de su cara.
"¢ Has oido lo que descubrieron ahora sobre la persona en cuidados intensivos?" El accidente
parecia estar consumiendo toda su atencién vigilia.

Kate, también, comenzé a preocuparse por su respuesta al accidente, y queria cambiarlo Ella
me dijo que desde el accidente, que habia sido muy nervioso en cualquier momento que estaba en un
coche. Su nerviosismo era aun peor por la noche y cuando los demas estaban conduciendo. Ella
sigui6 imaginando accidentes iban a pasar, y el panico. Kate tuvo que pasar por el lugar del accidente
todos los dias en su camino a casa desde el trabajo. Incluso después de llegar con seguridad a su
casa, se dirigié en varias ocasiones sobre los detalles del accidente en su mente, manteniéndose en

un estado de ansiedad.

Aunque la escena del accidente habia sido desagradable, que no era lo que estaba
molestando a Kate. Lo profunda preocupacion era que no habia sido capaz de ayudar cuando el

hombre se desplomé. Ella habia querido ayudar, pero no pudo. Fue entonces cuando "perdio"

Kate me dijo que la sensacién que tenia cuando entré en panico en el accidente le recordaba
la sensacion de que ella utiliza para obtener como un nifio cuando su madre la despert6 en medio de
la noche y la sacudio6 con violencia. Kate dijo que siempre se sentia fuera de control, y mentalmente
"izquierda" cuando su madre hizo que Parecia probable que esta historia abusiva habia contribuido a

su intensa reaccién al accidente

Creacion de panico

Le pregunté a Kate a volver atras y recordar el accidente justo antes de su panico, con el fin
de averiguar exactamente lo que la hacia responden tan fuertemente. Descubrimos que cuando
vio al hombre tendido, se centrd en la cara ensangrentada, y "zoom". Cuanto mas se amplia en
estrecha en su rostro, mas se sentia fuera de control y congelado. Como lo hizo Kate esto
conmigo en su imaginacion, todo su cuerpo se convirtié en apretado e inmévil. Zoom claramente
trabajé para producir panico en Kate. Cuando le pregunté a Kate "unzoom" la cara y moverlo mas

lejos, se sintié mejor. Todo su cuerpo se relajé y comenz6 a moverse de nuevo.

Una imagen nueva

Saber como Kate mental cre6 su sentimiento de impotencia y de estar fuera de control
proporciond la informacién que necesitaba para poder cambiarlo El primer paso era ayudar a Kate
en la creacioén de lo que seria, literalmente, una nueva imagen de si mismo: la Kate que podrian
hacer frente a la misma situacion con habilidad.
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"Imagine la Kate que podrian hacer frente a ese tipo de situacion muy bien. Ella
probablemente no es estatico sobre accidentes, pero si se produce uno, no es un problema para
ella. Efla tiene los recursos a combatirla con eficacia. No es necesario saber lo que esos recursos
son; sélo puede decir mirando a esa imagen de Kate que ella tiene un montdn de opciones y
capacidades. Puede saber que por la expresion de su rostro, la forma en que se mueve, respira y

gestos, el sonido de su voz, etc."

Kate tratd de desarrollar esta imagen, pero me di cuenta que no estaba teniendo éxito a su
satisfaccion. Ella parecia cualquier cosa menos encantada con este "mas recursos" Kate se suponia
que debia estar viendo. "¢ Ves la Kate que puede manejar este tipo de situaciones todavia?"

"Bueno, puedo ver que Kate, pero no es realista. Fm no a ella." ";,Qué la hace no es
realista?" A veces, cuando alguien dice esto, es porque estan viéndose en blanco y negro, y
la imagen tiene que ser en color para convertirse en real y convincente. O pueden verlo como
transparente, y tiene que mirar soélida para ser real. Me esperaba algo como esto, pero Kate

respondié con una preocupacion diferente.

"Ese Kate puede manejar la situacion, pero no puede porque no sé cémo hacer los primeros
auxilios o CPR, y realmente no sé nada de vista médico acerca de lo que debe hacerse. Tal vez

tengo que tomar clases de medicina para sentirse mejor ".

Parecia innecesario para Kate para ir alrededor de la sensacion de panico y fuera de control
solo porque ella no es un MD Muchas personas tienen poco conocimiento médico, y sin embargo
puede funcionar bien en las escenas de accidentes haciendo lo que pueden hacer sin entrar en
panico. Kate parecia estar pensando en esto como un bien / o situacion: o bien tenia que ser
completamente de vista médico competente para que pudiera sentirse en control, o ella tenia que
sentirse totalmente fuera de control. La objecion de Kate me dijo exactamente qué hacer a
continuacion.

"Kate, en lugar de ver el que que podria hacer la RCP, quiero que lo vea el ustedes que no
puede saber mas acerca de los medicamentos que usted sentado aqui ahora, pero no tiene los
recursos para hacer frente a una situacion dificil lo mejor que pueda , teniendo en cuenta lo que sabe.
Quizas esta es la Kate que puede caminar en una emergencia y decidir en el momento cémo ella
puede ser de gran ayuda. el panico es irrelevante para ella, porque sabe cémo evaluar rapidamente y
con calma lo que ella puede do, y no tratar de hacer algo que sabe que no puede hacer. Lo que esto
Kate sabe que no es un medicamento, es el uso de cualquier informacion y las habilidades que tiene
que actuar de la mejor manera posible. Ella puede cometer errores de vez en cuando, como todos lo
hacemos, pero ella también tiene los recursos para aprender de ellos, y el uso de estos aprendizajes
proxima vez." Mientras hablaba, el rostro de Kate empezé a relajarse. Se veia mas y mas satisfecho

con, y atrajo
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a, la Kate capaz de futuro que estaba viendo en el ojo de su mente. Este fue el tipo de

respuesta no verbal que queria ver.

Cambiando su respuesta automatica

En este punto, sabia lo que hacia que Kate panico: la memoria de zoom sobre la cara del
hombre. También habia ayudado a Kate crear una imagen de si misma capaz. Sin embargo, siendo poder
a verse como recursos no es suficiente. Esta imagen debe parpadear en su mente convincente en e/
momento adecuado -siempre que piensa del accidente, o cuando en realidad se encuentra con un

accidente en el mundo real.

El siguiente paso es conectar estas dos imagenes en su mente, por lo que cada vez que Kate piensa
en el rostro del hombre, se transformara automaticamente en la imagen de verse a si misma con los
recursos para hacer frente a este tipo de situacion. Esto es lo que permitira a Kate inmediatamente sensacion ingeniosos

cuando lo necesita.

PNL ensefia muchas maneras de conectar las imagenes en nuestra mente, y cada uno de
nosotros es unico en lo que funciona mejor para nosotros. Yo ya sabia que "zoom" fue impactante para

Kate, asi que decidi usarlo para conectar las dos imagenes.

La primera vez que probé mi conjetura, para averiguar si Kate se sentia mas atraido por el
Kate capaz de futuro si ella trajo la imagen mas cercana y el zoom en ella. Cuando traté de esto, ella
sonrid y dijo: "Si". Entonces le pregunté a limpiar su pantalla visual en preparacién para Unking las
dos imagenes.

"Ahora ver al hombre de cerca inconsciente y el zoom. Tan pronto como se puede ver que,
también ver una imagen muy pequefia de la capacidad Kate, la salida en el horizonte .... Ahora vamos a
la imagen de la capacidad de zoom en Kate se cierre rapidamente al mismo tiempo que la imagen del
hombre en el accidente rapidamente "unzooms" y se mueve fuera tan lejos que no se puede ver nada
mas."

Aqui nos encontramos con otro obstaculo menor. Después de probar esto, Kate fruncio el cefio
ligeramente. Se detuvo y dijo: "No estoy seguro de que estoy realmente ver estas imagenes," preocupado de
que no podria estar haciendo las cosas bien.

"Lo que me gustaria que hagas es simplemente pretender que lo esta haciendo. Muchas personas no lo
hacen De Verdad ver estas cosas conscientemente, simplemente lo hacen como sies real. No soy muy
consciente de la mayoria de mis imagenes internas, pero si pretender que realmente veo estas cosas, funciona
igual de bien para mi como lo hace para alguien que dice que realmente ve las imagenes en su mente.

Mientras finges bien, funciona bien ".

Esto pareci6 satisfacerla. Kate cerré los ojos y se intercambiaron las imagenes rapidamente
por el zoom uno como el otro el zoom. Esta vez sus respuestas no verbales indicaron que en

realidad estaba haciendo. Cuando empezo,
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su cuerpo estaba inmovil y congelada; un momento o dos mas tarde se relajé y sonri6 de la

misma forma que tenia antes, cuando estaba viendo la imagen de la capacidad Kate.

"Ahora en blanco la pantalla interna y hacer lo mismo cinco veces mas. Cada vez que
comience con la cara hacia arriba del hombre cercano y la imagen de capacidad Kate lejos

manera. Puede dejar que estas imagenes de cambio aiin mas rapido cada vez que lo hace."

Los resultados

Cuando se hizo Kate, cuidadosamente probados para averiguar si su nueva respuesta
fue automatica. Primero le pregunté a Kate para que la imagen del hombre para que pudiera
observar su respuesta. En lugar de sentir panico, se sentia capaz e ingenioso. También se
dio cuenta de que se sentia los mismos sentimientos capaces si pensaba en cualquier otra

parte de la escena del accidente, o si se imaginaba conduciendo un coche.

Sin embargo, Kate no estaba convencido de que nada seria realmente diferente. Yo
también me he encontrado esto, dramatico cambio rapido en su respuesta dificil de creer, si
no hubiera utilizado con éxito el mismo método con muchas otras personas. Me sefialado que
conducia a su casa seria una prueba mucho mejor, ya que ninguna actividad de conduccién
le habia molestado desde el accidente, y ella también tendria que pasar por el lugar del
accidente. Ella estuvo de acuerdo que esto seria una buena prueba. Este trabajo con Kate
llevo casi una hora.

Al dia siguiente, Kate llegé a trabajar bastante satisfecho. Ella habia sido comodo de
conducir a casa, y pasando por el lugar del accidente, y ella no habia estado preocupado por
la conduccién o accidentes durante la noche. Un mes mas tarde vio un accidente de moto en
la que el jinete le cortd la cabeza con el borde de sus gafas de sol y estaba sangrando. Kate
respondié inmediatamente ayudandole con habilidad y con calma. Unos dos meses después
ella fue testigo de otro accidente con un coche y un ciclista, un hombre mayor con la cara
sangrando. Una vez mas Kate era muy ingenioso y calma para ayudar a ayudar a él y el
conductor del coche en calmarse y manejar la situacion. Es ahora unos tres afios desde que
nuestro trabajo juntos, y Kate sigue siendo comodo y lleno de recursos con respecto a la

conduccidn y los accidentes.

El método

El procedimiento utilicé con Kate se llama el patrén de "chasquido” (véase también el
capitulo 18), porque a menudo es util para hacer un sonido "silbante", como los intercambios
persona las dos imagenes. El patron de buches fue desarrollado por Richard Bandler (1, 2).
La gente ha estado hablando durante afios sobre la importancia de una buena imagen de si

mismo en la salud mental y en la capacidad para hacer frente
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y cambio. Sin embargo, nadie ha sido capaz de proporcionar previamente una forma
especifica y directa para que la imagen de si mismo con mas recursos, y utilizar su poder
para ayudar a las personas a cambiar.

Cuando hacer uso del chasquido

Hemos utilizado este método para ayudar a las personas con una muy amplia gama de
comportamientos y respuestas no deseadas. Ha sido particularmente util con los habitos no
deseados, tales como comer en exceso, fumar y onicofagia. Una demostracion con una mujer
que tenia la costumbre de larga data onicofagia esta disponible en cinta de video (3), y una
demostracion con un fumador esta disponible en cinta de audio (4).

Las parejas y las familias

Aunque el patrén del chasquido es un método individual, a menudo hemos utilizado
para ayudar a las familias y las parejas construir el tipo de vida familiar que quieren Todos
nosotros de vez en cuando responden a un amigo o miembro de la familia con los
sentimientos o acciones que sabemos no son utiles. Aun cuando otros miembros de la familia
estan actuando desconsideradamente o sin amor, e incluso si una situacion puede ser 'su
culpa ", mediante la obtencién de mas ingenio Nosofros mismos, a menudo podemos
responder de manera mas Utiles.

Por ejemplo, una mujer se indigné cuando su hija le habl6 usando un cierto tono de
"estirado" de la voz. La hija probablemente fue de hecho ser desagradable. (Todos
tenemos esta capacidad de vez en cuando.) Sin embargo, la madre reconocio que no
importa qué su hija hacia, el
madre queria tener maneras de sentirse mejor y conseguir lo que queria. Usando este método
con la madre mejoro su relacion con su hija sin hacer nada directamente para cambiar el
comportamiento de la hija. Esta sesion esta disponible en cinta de video (3), y demuestra
cémo se puede enlazar sonidos o voces en lugar de imagenes, para obtener los mismos
resultados. Cuando nuestros sentimientos sin recursos son el resultado de cosas que oimos o
decimos a nosotros mismos, este mismo método es mas efectivo el uso de sonidos en vez de
imagenes.

Algunas veces varios miembros de una familia o pareja quieren mas opciones en sus
respuestas. Una pareja basicamente se llevaba bien, pero queria mejorar su relacién en el
ambito de una serie de dificultades de larga data. La esposa se quejaba de que su marido a
veces "se distancia" de ella, y lo criticd por esto. Descubrimos que en su mente, cuando
pensaba en él en estas situaciones, ella literalmente lo vio moverse de distancia-a pesar de
que en realidad se quedd en el mismo lugar en el "mundo real". El marido experimenté
comentarios criticos de su esposa como "perforacion”. Se im- agined su critica como un
"perno laser" instantanea que le zapping en el
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pecho, y se sinti6 impotente para responder. Al identificar estas imagenes internas, y conectandolos a
una imagen de si mismo recursos, ambos eran capaces de tener completamente diferentes, y mucho

mas amoroso respuestas entre si en situaciones similares en el futuro.

El descubrimiento de las imagenes internas que crean problemas continta fascinacién nos
nar. Aunque en un principio parecia un poco extrafio o raro, que tengan sentido fuera de nuestros
sentimientos y comportamientos resultantes. Nos hemos dado cuenta de estos mismos tipos de
imagenes (o sonidos) en nosotros mismos, cuando nosofros sentir o actuar menos que totalmente con
recursos. Sabiendo como descubrir estas experiencias, y conocer la forma de vincular a una imagen

de nuestro ser mas ingeniosos, puede hacer una enorme diferencia en nuestras vidas.

referencias
1. Usando su cerebro-para un cambio, por Richard Bandler, Capitulo 9.
2. Cambia de opinion y guardar el cambio, por Steve y Connirae Andreas,
Capitulo 3.
3. cinta de video "El Patron del chasquido” (véase el Apéndice Il).

4. "La introduccion de la PNL" cinta de audio (véase el Apéndice II).

Los problemas siempre estaran con nosotros. El problema no es el problema; el problema
estd en la forma de hacer frente. Esto es lo que destruye a la gente, no el problema. Luego,
cuando se aprende a hacer frente de manera diferente, nos ocupamos de los problemas de
manera diferente, y se convierten en diferentes

- Virginia Satir



18 La intimidad,
la seguridad y
la violencia

Mack, en sus primeros afios 30, habia sido alcohdlico durante cuatro afios, ahora
seca d te diez afios. Se montd una gran motocicleta Harley-Davidson, chaqueta de cuero
ne 0, y siempre actué completamente frio y en control. Una de sus expresiones
favoritas era "rasgar su cara." queja de Mack fue que a menudo se sentia mal, y queria hacer
algo al respecto. Cuando le pregunté qué le hacia sentir mal, dijo, "Bueno, como si veo la cara

de una persona determinada, a continuacion, 'Ughh,' me siento mal."

Empecé a hacer preguntas para averiguar las imagenes exactas o sonidos en el pensamiento

de Mack que produjo sus malos sentimientos. "; Como se obtiene la mala sensacion?"

"Debido a lo que esta unido a la Ultima experiencia con esa persona." Mack hizo un gesto
hacia arriba y hacia la izquierda, lo que indica que hay una imagen recordada de su conciencia, que
la mala sensacion esta "unido a". Puesto que él no es consciente de la imagen, que no tiene control
sobre él; él sélo da cuenta de que de repente se siente mal. Le continuar interrogando a llevar este

cuadro mas en su conciencia.

"¢ Y como sabe usted de eso ahora mismo?" Yo pregunté. "Lo he vivido. Miro a la cara de la

persona y que voy, 'Oh, mierda!™ (Mack dice esto con una mezcla de asco y rabia.)

"Asi que digamos que esta persona entré en esta habitacion ahora mismo y ver la cara de

esta persona. {Como se llega a la 'Oh, mierda!'?"

184
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Mack gestos hacia arriba ya la izquierda de nuevo. "Sdlo recuerdo el ultimo incidente con la

persona. No me gustaba lo que hacia, y no me gusta lo que hice."

"Asi que es que la memoria que le hace sentir mal. Se puede ver como se imagina que?"

"Si, puedo ver ese incidente."

Ahora tenemos algo Util para trabajar con ellos. Al cambiar su respuesta a la memoria misma,
podemos cambiar sus malos sentimientos.

"Mack, ahora vamos a experimentar un poco con esa imagen. En primer lugar se mueven
lejos de ti." (Mack se relaja.) "¢ Cambia su respuesta a él?"

"Bueno, si, es mucho menos intenso." "Ahora

llevarlo mas cerca."

cabeza y los hombros de Mack se mueven hacia atras y él se pone tenso. "Eso hace que sea peor."

"Ahora trata de hacerlo mas grande." "No es que lo hace peor, también, ;no?" (Cabeza de Mack se
mueve hacia atras y él se pone tenso.)

"Si."

Encontrar una Clave: La tridimensionalidad.

"¢ Es la imagen de dos dimensiones o tres?" "No, es plana, es

como una diapositiva." "Trate de lo que es en tres

dimensiones."

Anteriormente el cuerpo de Mack mostré mas o menos de la misma "Oh, mierda!" respuesta.
Ahora, sin embargo, sacar diferente #jpo de la respuesta. Su cuerpo se vuelve mas suave, sus

hombros se relajan, y exhala suavemente. "; Cémo cambia eso para ti?"

La voz de Mack vuelve muy suave. "Se vuelve real Se vuelve mas suave; se vuelve mas como

una persona en lugar de sélo una foto ".

"¢ Cémo cambia su respuesta? 7u parecen mucho mas suave, también." "Bueno, la imagen es
mucho mas suave. Mis sentimientos fueron 'Ohhh,' en lugar de 'Rrrf!' Era muy diferente; no habia
tanta sensacién de la violencia ".

"Imagine que esta persona entr6 en la habitacion y se ve ahora ellos y luego

recuerda lo que pasé antes en 3-D. Ejecutar un escenario poco. Qué seria eso?"

Mack se ve reflexivo y contemplativo. Una vez mas su cuerpo se suaviza y relaja. "Es
diferente, es real diferente "dijo Mack en voz baja." No es como quiero correr y decir 'Oh, esta
bien', y no es como 'Aqui esta tu culo, ir a casa!' ya sea. Es mucho mas suave. No es una
respuesta tan blanco y negro ".

"Derecha. Al tomar la imagen 3-D, #/también se vuelven mas tridimensional; usted es mas

suave y tiene mas profundidad. Trate de hacer esto en otro
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situacion en la que creo que puede ser Util tener que tridimensionalidad ".

"Hmmm." Mack sigue siendo todavia, pensando durante unos quince segundos, y luego sonrie
y comienza a hablar en voz baja baja. "Si. Estaba pensando cuando estaba hablando con Amy antes
acerca de lo que necesitaba. Si no es plana, entonces es mucho mas facil de ver otras cosas,
muchas mas posibilidades ".
"Asi que usted esta de acuerdo que esto seria un cambio Util para usted, ¢ verdad?" "Bueno,
no estoy seguro. Si hiciera eso todo el tiempo, entonces no puedo mantener a todos por ahi", dijo

Mack, haciendo un gesto de "parada" con la mano izquierda y el brazo.

"Si usted no tiene ciertos recursos para hacer frente a la gente, entonces hay que mantenerlos
a una distancia porque son demasiado dificiles de tratar. Pero si construimos en algunos recursos, a
continuacioén, puede dejarlos entrar y hacer frente a ellos. Entonces no tiene que ser un bien/ o
situacion. Usted todavia tiene la opcién de mantener a alguien a una distancia cuando es apropiado.
Nunca eliminamos cualquier eleccion, sélo afiadimos nuevos. Y no vamos a hacer cualquier cambio

hasta que esté satisfecho de antemano que los quiere ".

"Bueno, eso suena bien Yo puedo ir para que"

Creacion de un nuevo auto Ingenioso

"Ahora cierra los ojos, y tomar un poco de tiempo para desarrollar una imagen de la que usted
quiere estar en el trato con esa persona de su oferta HI mas alla de algunas sugerencias desde el
que puede elegir lo que le parece apropiado para usted. Es posible que desee ver el Mack, que tiene
la capacidad de responder a los demas como personas tridimensionales, y que al mismo tiempo se
puede conseguir mucho mas de lo que quiere para €/ mismo y para aquellas otras personas. Es
posible que desee verlo con la capacidad de responder a los dos aspectos positivos y negativos al
mismo tiempo. Mack que no soélo contempla a las personas como bueno o malo, pero puede

reconocer lo positivo y cualidades negativas de todo el mundo, y todas las variaciones. "...

Mack mueve su mano izquierda, de izquierda a derecha varias veces mientras asiente con la
cabeza. "Tonos de color."

"Si. Y eso hara que sea facil para que Mack delante de usted tener una respuesta mas
mesurada, tanto en lo que se llega a conocer a alguien que le gusta, o cuando alguien se
entromete y necesita tomar cierta distancia .... Y eso también dara que Mack la capacidad de
entender a otras personas de manera mas completa, por lo que serd mas facil tratar con ellos....
Otra cosa que puede que él tenga es la capacidad de decidir cuando quiere estar cerca, y cuando
que quiere una cierta distancia, y para actuar en consecuencia él puede estar cerca, y apreciar la

cercania, (Mack sonrie ampliamente.) y también puede decidir
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cuando él no quiere eso, (Mack asiente con la cabeza) y todos los grados de cercania entre en esas
posibilidades. "...

Mack abre los ojos. "Esta bien. Parece que la Unica cosa que no tengo en esto es una cosa,
algo de 'seguridad' que me mantiene a salvo." Mack gestos con las dos manos para formar un
escudo frente a su pecho

"A salvo de qué? Fisicamente seguro?"

"No, no tengo ningun problema con eso. Usted esta quitando la seguridad que he construido

"Usted todavia tiene todas las otras conductas que ha utilizado durante muchos afios. No podemos
tomar los de distancia, y no quiero que de todos modos. Sélo estoy sugiriendo que utilice sus viejas
habilidades de una manera nueva."

"Yo no veo esos comportamientos como aceptables por mas tiempo." "OK. Usted tiene una idea de lo
que significa la seguridad de que, a pesar de que no se puede poner en palabras, ;verdad?" Mack esta de
acuerdo. "Cierra los ojos otra vez, y se deje conseguir un sentido de esa sensacion. Usted sabe

inconscientemente, lo que significa la seguridad para usted, y usted puede dejar que la propia transferencia de
conocimiento inconsciente en esa imagen de que Mack que pueden estar a salvo de otras maneras. Y ni
siquiera necesitan saber exactamente como es capaz de estar a salvo, o qué tipo de opciones que tiene. Sélo
es necesario ser capaz de reconocer cuando se mira a lo que él tiene la capacidad de tener ese tipo de
seguridad como seguros como un ser humano puede ser. y yo creo que el infierno sea mucho mas seguro

que el viejo Mack era, porque él estara a salvo de una manera mas solida y real

_ ¢ Como se mira alla arriba?"
Mack abre los ojos, mira hacia arriba, piensa por un tiempo, y luego sonrie. "Suficiente." Se da una
palmada en el muslo para dar énfasis.
"Cuando nos fijamos en él, ;verdad saber que es seguro?" 'Si, y muchas otras cosas,

también,' Mack afiadi6é con un guifio y una sonrisa.

"¢ Le gustaria que usted?" Mack asintié rapidamente. "Compruebe fuera con mucho cuidado.
¢ Esta bien con usted si usted se convierte como éI?" Mack mira cuidadosamente su imagen a medida
que continuo hablando. "Porque si tiene alguna objecion alguna, que queremos modificar esa imagen.
¢ Es esto una persona que va a ser capaz de hacer frente a las distintas situaciones que vas a estar,
de una manera ingeniosa, alguien que es capaz de aprender de sus errores y seguir adelante a partir

de ahi?" ...

"Lo tengo. Lo tengo. Es todo lo que hay." De nuevo se da una palmada en el muslo para dar énfasis.

La vinculacion de la nueva imagen al viejo problema
Ahora que Mack tiene una imagen de si mismo con los recursos que él quiere, estoy listo para

vincular esta "solucion" a su experiencia "problema". Como sé
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Tridimensionalidady el cercania de imagenes son importantes para Mack, utilizo estos.

"Quiero que cierres los ojos y toma un buen vistazo a esa imagen, por lo que su inconsciente
puede memorizar con cuidado, ... y luego déjela a un lado brevemente, de forma segura en su
memoria ___Ahora vuelve a ese cuadro
empezamos con, de la persona con la que tuvo una mala experiencia. Veo cerca y de
dos dimensiones .... Ahora, lejos y de dos dimensiones, yo quiero que vea la imagen de
si mismo que memorizan

"Ahora tienen esas imagenes intercambian rapidamente lugares. A medida que la imagen de
esa otra persona se aleja en la distancia, se convertira en tres dimensiones. Al mismo tiempo, esa
imagen de si mismo se acercara y se convierten en tres dimensiones." Como Mack hace esto, la

cabeza y los hombros se remontan un poco y sonrie.

"Bueno. Ahora su mente en blanco brevemente, y luego hacer lo mismo otra vez cerca de cinco

veces mas. Blank su pantalla mental después de cada uno, y que cada uno suceda un poco mas rapido.

Cada vez que Mack hace esto, él sonrie y toma una respiracion.
"Ahora habia una sola persona que utiliza para hacer que se sienta mal, jverdad?"

Como Mack piensa acerca de la persona, sonrie, luego se rie. "Si, hay
estaba."”
Mack simplemente ha respondido con habilidad a la misma imagen que se utiliza para hacer que se

sienta mal, lo que confirma que ahora tiene un nuevo y automatico de respuesta.

"Ahora pensar en algunas otras personas que usted ha tenido dificultades en el pasado, para
saber si esta nueva respuesta ya se ha generalizado."

Como Mack piensa de otra persona, que se rompe en una sonrisa de nuevo. "iNo hay problema!"

"Ahora imaginemos que una de estas personas hicieron algo desagradable en el futuro." Una

vez mas Mack se rompe en una amplia sonrisa y se rie. Esta sesién tuvo unos veinte minutos.

Experiencia de Mack Después

En las semanas posteriores a esta sesion, Mack not6 a si mismo cambiando de maneras
que le gustaban. Incluso vendié su motocicleta, que habia sido una preciada posesion, "porque no
lo necesito mas." También se dio cuenta que todavia necesitaba una experiencia mas completa de
seguridad personal / emocional. En la infancia de Mack, desacuerdos siempre habian dado lugar a
abusos fisicos y el final de una relacion; él tuvo no experiencia personal en la que una relacién

intima habia sobrevivido a un grave desacuerdo. Como sabia
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de otras personas que era posible, Mack deliberadamente creado una serie de alteraciones en su matrimonio,
para verificar que su amor podria sobrevivir Para Mack, haciendo esto le dio la experiencia completa de
seguridad personal que necesitaba para completar el trabajo. Mack nosotros mas tarde dijo, "Ahora me siento
comodo en movimiento a través del mundo de una manera nueva." Nos alegramos Mack encontré su propio

camino para dar el siguiente paso significativo.

Es ahora un afio y medio mas tarde, y Mack ahora aconseja a las personas con problemas
de drogas y alcohol. En una conversacion reciente, Mack hablé sobre otro incidente que demostré
su nueva actitud.

"Algo pasé hace poco que me dejé saber Fm no es la misma persona que solia ser. Un
tipo entré en mi oficina todo el 'coque’ arriba. Estaba al borde de perder el control todo el
tiempo. El tribunal lo habia condenado a 26 horas de la terapia y la educacién de nivel Il, pero
no se le habia dicho todavia. tuve que leer este documento diciéndole que su frase, y cuando
supo que, lo perdié. El vino a mi con los pufios se doblé ".

"Mi primera reaccion fue 'Eres un hombre muerto'. Entonces pensé, 'Lo que quiero es conseguir
el control de mi espacio. No era una situacién de vida o muerte mas. Tomé el individuo abajo en el suelo

para proteger a mi mismo, de una manera muy suave ".
"¢ Eso es diferente de la manera que usted lo ha hecho antes?" Yo pregunté.

"iOh si!" Mack respondié rapidamente, "Antes de que hubiera sido por la ventana!
Bueno, no realmente, pero él habria hecho dafio en el camino hacia el suelo. Hace afios casi
lo mismo que me pasd. Un tipo sacé un cuchillo en mi. El consiguié herir cuesta abajo."

Creacion o situaciones de violencia

Hemos presentado este ejemplo con considerable detalle, debido a su importancia en la comprension
de los problemas que las personas tienen a menudo con la intimidad, la seguridad y la violencia. Los
gobiernos y los lideres reconocieron hace muchos afios que la Unica manera de conseguir los seres humanos
amorosos decente para salir y matar a otras personas es hacer de alguna manera el enemigo inhumano. Las
campafas nacionales de propaganda en tiempos de guerra siempre representan al enemigo como una

caricatura plana, o como un animal subhumano en lugar de como una persona.

Lo mismo ocurre a nivel individual. Cuando Mack vio a otra persona como una figura plana de
carton, que era facil para él "rasgar su cara fuera", como él mismo dijo cuando vio a otros como
seres humanos tridimensionales, la propia respuesta de Mack se hizo mas profunda y mas humano.
La violencia se convirtié en mucho menos probable, tanto porque se sentia diferente, y porque él

tenia opciones alternativas.
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Algunas personas son violentos porque se les ensefié que la violencia es una respuesta apropiada
en ciertas situaciones; es simplemente un comportamiento aprendido. Sin embargo, la mayoria de la gente
se vuelve violenta cuando se les acaba de alternativas. Pensar en otros tiempos cuando eras violento, o
sentirse cerca de ella Te ha
escoger la violencia de una variedad de alternativas? 4O se siente fuera de opciones, frustrados
que nada mas que ha intentado habia sido eficaz?

La gente se vuelve violenta cuando se les acaba de opciones y se sienten frustrados e
impotentes. Cuando nosotros, como sociedad, se queda sin opciones en el tratamiento de la violencia,
se recurre a mas castigo, control y carceles. Todos ellos incrementan el sentido del delincuente de la
impotencia, que a su vez conduce a mas violencia. La solucién al problema de la violencia no es mas
violencia, sino para ensefiar maneras positivas alternativas de pensar y de comportarse. A nivel
individual, aprender a ver a los demas como en tres dimensiones, la obtencién de recursos personales
para sentirse emocionalmente seguro, y saber cdmo manejar la cercania y la distancia, puede hacer

una diferencia importante, como lo hicieron por Mack.
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Cada idioma tiene alguna manera de expresar el tiempo-dad del AWARE del

, presente o futuro. En algunas culturas, el tiempo se considera como una serie de

el nacimiento, la muerte, el renacimiento, etc. En Inglés, el tiempo es a menudo
considerado como una "linea", y muchos de nosotros aprendimos la historia de los libros
que tenia diagramas de eventos se produce en una linea en la pagina.

Se ha reconocido desde hace tiempo que algunas personas son mas "orientada hacia el
pasado-", "orientado al futuro," algunos y "orientado a la actual." Demas Estas orientaciones de
tiempo pueden ser la base de las habilidades excepcionales, y también pueden crear serios
problemas en la vida de las personas. Por ejemplo, se puede conocer a alguien que siempre esta
preocupado con el pasado. Usted puede conocer a alguien que nunca los planes para el futuro, o
alguien que siempre esta planeando y rara vez capaces de disfrutar el presente. Pensamos que a
nosotros mismos, "¢ No seria sorprendente si pudiéramos averiguar coémo los mapas internos de las
personas a orientarse en el tiempo, y si pudiéramos encontrar una manera directa cambio que?" En
ese momento no nos dimos cuenta de como muchos mas aplicaciones nuestras exploraciones

tendrian.

El descubrimiento de Personal "lineas de tiempo"

Uno de los descubrimientos mas interesantes fue que cada uno de nosotros tiene su propio
personal inferno modo de tiempo de codificacion. Sin darse cuenta, cada uno tenemos formas de
reconocer algo como una parte de nuestro pasado personal, presente o futuro. Ain mas intrigante fue
el descubrimiento de que el tiempo de manera cédigo que tiene un gran impacto en lo que somos y

cémo respondemos-lo que se denomina nuestra "personalidad"”.

191
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Para Cathy, a quien vas a leer en este capitulo, la comprensién y el cambio de su tiempo interno de
codificacion era la clave de muchos otros cambios que habia querido para ella. Cambio de linea de tiempo de
Judy ayudo a obtener mas de la aventura de su marido. Para Ruth, la adiciéon de un futuro le permitié
desarrollar metas de peso y sentirse motivados a trabajar para alcanzarlos. A medida que lea los ejemplos de
este capitulo, también puede empezar a entender Como tu el cédigo de tiempo. Usted puede tener una idea
de como su propia forma en que funciona bien para usted, o cémo es posible que desee para mejorarlo.
Usted obtendra una idea de cémo codificaciones tiempo ofrecen una llave que abre ciertos "secretos" de

nuestra personalidad.

Encontrar sus codificaciones Tiempo

¢,Como se le dice a la diferencia entre el pasado y el futuro? Esto no es una cuestion de
filosofia, sino una cuestién muy practica. Cuando planeo mi dia o la semana siguiente, tengo que
tener alguna forma de saber que yo no haya hecho las tareas de las que estoy pensando. Mi cerebro
necesita una manera de saber que estan en el futuro, no el pasado De vez en cuando, por supuesto,
obtenemos estas codificaciones confundidos. ¢ Alguna vez ha pensado en hablar con alguien o
escribir una carta, y mas tarde estamos convencidos de que ya lo habia hecho? Vas a entender como

sucede mas adelante en el capitulo.

Me gustaria que intenta en realidad el siguiente experimento mental antes de seguir
leyendo. Piense en el despertar de ayer, y pensar en despertar mafiana. Piense en estas dos
experiencias al mismo tiempo. Cémo Puede usted decir la diferencia entre ellos? ;Cémo sabes

que uno es pasado y el otro es el futuro?

Casi todo el mundo se imagina o siente estos eventos en dos lugares diferentes en el espacio
personal. Si usted piensa en imagenes, una imagen puede ser a su izquierda, mientras que el otro es
a su derecha. Uno podria ser mayor o menor que el otro, que podria estar mas cerca o mas lejos, o
uno podria estar en frente de usted y la otra detras de usted. Incluso si conscientemente no se ve
nada, se puede percibir que es como si despertar ayer y despertar mafiana se encuentran en dos

lugares diferentes? ...

Ahora trate de afadir despertar hace una semana, y una semana en el futuro. Ahora se le
imaginando cuatro eventos que ocurrieron en diferentes momentos. Es probable que no recuerde con
claridad despertar hace una semana, y que no importa en absoluto. Usted sabe que se desperté hace
una semana, y usted sabe que probablemente se despertara a la semana a partir de ahora. Usted sélo
puede percibir
doénde se piensa en estos eventos.

Como se observa ddnde usted detecta estos eventos, se estan empezando a comprender lo que
entendemos por "tiempo de codificacion." La ubicacion es una de las formas en que sus cédigos mentales

eventos. Al imaginar estos eventos en diferentes lugares,



Lineas de tiempo personales 193

su cerebro sabe si cada uno esta en el pasado, el presente o el futuro. Puede pasar a
imagina despertar hace cinco afos, y cinco afios en el futuro, y averiguar dénde estos
tiempos son para usted.

A veces, el descubrimiento de sus propios codigos de tiempo es mucho mas facil si alguien
entrenado asistencias que al hacer esto. Otra persona puede notar que sus indicadores no verbales de la
ubicacién, como por donde se mire y el gesto. Sin embargo, también se puede aprender mucho por su
cuenta.

Ahora que ya sabe la ubicacién de hace cinco afios, hace un afio, ayer, en este momento,
mafana, una semana en el futuro, un afo en el futuro, y cinco afos en el futuro, que estan dispuestos a
notar mas. Puede dejar que el resto de acontecimientos de su pasado y su futuro "rellenar" en su linea de
tiempo. Una vez mas, a menudo es mucho mas facil de obtener sélo una "sensacion" de que usted esta
pensando en su totalidad pasado la serie de eventos que componen su experiencia en lugar de a
conscientemente verlos todos. Lo mismo ocurre con su futuro. Usted puede obtener una sensacién de
que todo su futuro se va en una direccion particular, incluso si usted no sabe exactamente lo que esta ahi

fuera.

Mucha gente imagina su pasado en una via fuera a su izquierda, el presente delante de ellos,
y su futuro en una via fuera de su derecho Algunas personas tienen esta invertido derecho a otros
dejaron tener el pasado en una via o "tunel" recta detras de ellos, y el futuro de salir hacia el frente.
Hay un numero infinito de formas de organizar el tiempo, y hay hay una manera correcta. Mientras que
muchas personas tienen mas o menos rectas, otros tienen algo mas parecido a un tunel, o un arco, o
incluso una hélice. Aunque cada forma de organizar el tiempo tiene ventajas e inconvenientes
previsibles, algunas formas de proporcionar mas problemas que soluciones. A menudo, cambiar la
forma de cédigo de tiempo puede proporcionar una solucién a las dificultades, realizar algunas tareas

mas facil o presentar experiencias deseadas se vuelven mas natural.

Ahora usted puede estar listo para darse cuenta otros aspectos de su tiempo de codificacion.
¢,De qué tamafo son los eventos en su pasado? Es un evento del mismo tamafo en el pasado
longago como lo es en el pasado reciente? Si no esta seguro, conjetura. ;Usted ve su pasado en el
color o en blanco y negro? ¢ Siente que tiene una serie de diapositivas, o tiene peliculas? ¢ Te ves en
el pasado, o lo que ves lo que viste en el momento? Si pudieran ver conscientemente, tendria que ser

enfocada o difusa claridad?

Ahora note estas mismas cosas acerca de su futuro. ; Qué tan grande es? Es en color?
Diapositivas o peliculas? ¢Se ve usted? ¢ Esta claro o borroso?

Ahora veamos las formas en que su pasado y su futuro son diferentes Ademas de tener el
pasado en una ubicacién diferente, puede ser mas clara. Muchas personas ven el futuro como mas
borrosa, o su futuro pueden incluir muchas ramas. Estas son formas de indicar la incertidumbre sobre

lo que sucedera.
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Ahora que usted ha notado algo acerca de su propia linea de tiempo, serd mas facil de seguir, junto
con la experiencia de cambiar codificaciones tiempo de otras personas. Dado que la forma en que el cddigo
de tiempo tiene un impacto tan importante en lo que eres, es posible que algunos de los cambios que se

describen aqui interesante y Util por si mismo.

Utilizando el Descubrimiento: La construccion de una linea de tiempo futuro

Ruth tenia una tendencia a no planificar. Ella vivia para el presente. Mientras ella
disfrutaba de la vida en general, Ruth veces sinti6é que su vida no tenia sentido. "No tengo
objetivos, ya veces pienso que estaria mejor si lo hiciera," confiado Ruth. "Por lo general, me
gusta la vida, pero ultimamente me he estado sintiendo deprimido, y no sé a donde acudir.

Parece que no puedo esperar a nada".

He explorado rapidamente linea de tiempo de Ruth. Como lo habia adivinado, Ruth tenia una larga
"pasado" linea de tiempo, ir fuera directamente a su izquierda. Su presente era justo en frente de ella, pero
no tenia casi ningun futuro. Cuando ella describié su futuro, dijo Ruth, "Parece pequefio y gris, y se detiene

cerca de seis pulgadas a mi derecha no tiene realmente nada en i t"

la falta de un futuro de Ruth, literalmente, le dio ninguna direccion, no hay manera de planificar,
y nada que esperar. Mientras su actual fue agradable, esto no importa demasiado. Sin embargo,
cuando su presente era deprimente, se convirtié en un problema importante. La solucién obvia era

ayudar a Ruth en la construccion de un futuro para si misma.

"Ruth, la mayoria de la gente tiene un mapa interno del futuro, al igual que usted tiene un
mapa del pasado Por supuesto, su futuro mapa tiene que ser mucho mas flexible o vagos,
porque ninguno de nosotros sabe a ciencia cierta lo que ocurrira en el futuro. tener un mapa
futuro nos proporciona lo que quiere-una direccién en la vida, algo a lo que aspirar. usted quiere
tener una idea de lo que es importante para usted, y déonde va ".

Antes de continuar, queria saber si Ruth tenia ninguna objecion a tener un futuro, sobre
todo porque habia dicho: "Yo hjpocresia . Mirar hacia adelante a nada" Resulté que Ruth tenia una
objecion que no habia sido consciente de manera consciente Cuando Ruth tenia 12 afios, su
madre murié en un accidente de coche fue devastado Ruth;.. Todo su futuro habia sido destruido,
y concluyé entonces que ella nunca deberia contar nada nuevo. "Mirando hacia atras, puedo ver
que acabo aniquilado mi futuro interna entonces, y nunca quiso construir uno nuevo. Realmente lo
hice empezar a vivir por el momento yo no sabia que estaba haciendo que el entonces yo sdélo

hice lo mejor que pude ".

"Y eso tiene mucho sentido, especialmente a un nifio de 12 afios de edad, porque sabia que el

presente era algo que se podia contar," yo estaba de acuerdo,
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validar el proposito positivo de lo que Ruth habia hecho inconscientemente. "Entonces, ¢qué clase de
futuro se puede construir ahora que realmente puede ; contar con? ;Qué clase de futuro se puede
construir que no puede ser quitado de vosotros, no importa lo que pase, y que serd darle el sentido de la
orientaciéon que desea?"

Fui a sugerir como Ruth podria lograr esto de una manera que no la dejaria hasta ser
devastado de nuevo. "Supongo que querra alguna forma de saber que se puede vivir y planificar
para el futuro, sin saber exactamente cual sera el futuro. Sélo puede ver un camino, una direccion,
para que pueda usted sabe fenerun futuro, sin saber exactamente lo que sucedera. Usted no
quiere imaginar nada demasiado especifico en su linea de tiempo futuro, como 'voy a casar el afio
que viene', porque no se sabe si eso va a suceder. Sin embargo, puede ponga su valores en su
futuro, una representacion de la tjpos de experiencias que quieren avanzar hacia en su vida. Asi
que lo que desea mas de, usted puede ponerlo en su linea de tiempo futuro. Esto podria incluir
tener una estrecha relacion con las personas, o encontrar una manera de hacer su propia
contribucién en el mundo. Se puede incluir la salud y el bienestar, o muchas, muchas otras cosas.
Usted puede tener la sensacion de que no importa lo que pase, se puede encontrar una manera

de tener estas cosas ".

Ademas de la colocacion de valores en su linea de tiempo, Ruth se sentia mas segura cuando se
habia incorporado en muchas rutas alternas o tenedores en su futuro. Esto le dio el sentido de que

siempre habria una ruta para que ella tome, incluso cuando otra ruta quedé bloqueada.

Seis meses mas tarde, Ruth estaba contento con su direccién en la vida y se sentia mucho
mejor en general. "Todavia tengo mis dias malos, pero no estoy deprimido como yo." Todo el
mundo tiene dias "abajo"; verlas en el contexto de un flujo de eventos futuros que lleva a algo
positivo que los hace mucho mas facil de tratar. Ella también habia decidido volver a la escuela
para obtener una formacién en un campo técnico que le interesa. "Ahora estoy trabajando para el

futuro. Eso es algo que no lo hubiera hecho antes."

Poner el pasado en el pasado, y el desarrollo de una futura

Algunas personas se benefician de un cambio de linea de tiempo bastante completo. Para Cathy, un
cambio de linea de tiempo se convirtié en la clave que permitid a muchos otros cambios que queria caer en su
lugar.

Cathy se acercé a mi en un seminario, me pide que trabajar con su linea de tiempo. Desde que
habia estado en una formacién basica linea de tiempo con nosotros, ella ya sabia que su linea de tiempo se
organiz6 el opuesto de la forma habitual.

La mayoria de la gente mira a la izquierda al ver recuerdos visuales, ya su derecha en la construccion
de imagenes internas de las cosas que no han visto antes. Esto tiene que ver con la organizacién del cerebro

(Véase el Apéndice 1). A pesar de que algunos
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la gente se invierten, la gente suele ver su pasado en el mismo lado que mira a ver los recuerdos visuales.
Ya que tenemos que compensar el futuro, futura linea de tiempo de una persona es por lo general en el
mismo lado que ve las imagenes construidas.

Cathy, sin embargo, hizo lo contrario. Ella la vio pasado en el lado donde ella construido imagenes,
y futuro hexagonal en el lado miraba a para Visual
memoria. Esto significaba que estaba usando la parte de su cerebro que se especializa en
memoria imaginarla futuro, mientras que ella estaba usando la parte de su cerebro que construcciones cosas
para organizar su personal pasado

Sin saber muy bien lo que podria resultar de eso, Cathy pensé que tal vez se beneficiaria de
tener su linea de tiempo como la mayoria de la gente. Supuse que estaba en lo cierto, ya que la mayoria
de la gente ha sido mas satisfechos con su futura linea de tiempo en el mismo lugar que sus imagenes
construidas visuales.

En primer lugar, he comprobado para asegurarse de dénde estaba la linea de tiempo de Cathy. De
hecho, fue lo contrario de la mayoria de la gente. A continuacién, me encontré con las cualidades de su linea
de tiempo actual. Su pasado se aglomera mas o menos delante de ella, pero se fue ligeramente a su derecha,
mientras que ella sintio su futuro estaba a su izquierda. "No hay mucho a ella. Realmente no tengo un futuro",
reveld Cathy.

Habia visto esto antes, asi que no fue una sorpresa. Las personas que tienen su futuro
donde ven visual memoria o bien no tienen mucho futuro, o su futuro parece muy fjjo- mas como
un pasado de la gente.

Siempre soy muy cuidadoso al cambiar la linea de tiempo de alguien, porque la forma en cada uno de
nosotros ordena a nuestros recuerdos del pasado es una base para nuestro sentido de lo que es real. Yo
queria estar seguro de conservar ninguna ventaja de manera actual de Cathy de la clasificacion de tiempo.
"Parte de mi propdsito es para fi darse cuenta de lo que realmente es su linea de tiempo como ahora. Si atn
prefiere esta manera después experimentamos con tener una manera diferente, sélo puede poner de nuevo la
forma en que es ahora. O bien, se puede recoger ciertos contextos en los que desea tener tiempo organizada

de una manera nueva, y mantener su forma antigua para otros contextos ".

Aunque los plazos de las personas tienen un impacto penetrante en sus vidas, hemos descubierto
mediante la experimentacién que son sorprendentemente faciles de cambiar. Basicamente le preguntas a
alguien para experimentar con imaginar de otra manera, y averiguar como cambia su experiencia, en particular
con respecto a los problemas que han tenido. Dado que las habilidades de las personas también son a
menudo consecuencia de la linea de tiempo que tienen, que es muy importante para preservar las habilidades

y ventajas que ahora disfrutan la hora de hacer cualquier cambio.

A continuacion le pregunté a Cathy trate de cambiar su linea de tiempo de izquierda a derecha, y
darse cuenta de lo que paso. Al principio estaba preocupado de que su futuro era extrafio. "Es curioso. No es
una linea mas-casi rezuma en un montén de diferentes direcciones." Le dije que probablemente fue una
excelente eleccion. Su inconsciente se habia encontrado de forma automatica una buena manera de hacerle

saber que la
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futuro no es fijo, y esta lleno de muchas posibilidades y opciones. De hecho, esta es la forma en que
muchos la gente se organiza con éxito su futuro.
Oyendo que su "exudacion" futuro era probablemente util, Cathy relajado, y mir6 a su

futuro un poco mas. "De repente, mi futuro es muy colorido. Eso es muy interesante!"

Estaba contento de conocer a esta cambio automatico en la experiencia de Cathy. Un futuro brillante
colorido es, literalmente, mucho mas atractivo para la gente, y por lo general funciona mejor que un tenue, uno
oscuro.

Desde futura linea de tiempo de Cathy habia sido poco antes, queria asegurarse de que se fue mas

lejos en el futuro. "Observe en qué medida su futuro pasa ahora, y si se esta extendiendo.".,.

"Ha ido mas lejos en cuanto me movi hacia el otro lado, esta creciendo mas
ahora", comento Cathy.

"Bueno, y usted puede seguir dejando crecer inconscientemente, de una manera
apropiada y util."

A continuacion le pregunté para comprobar su linea de tiempo pasado. Cathy dijo: "Tengo la
sensacion de que esta experimentando consigo mismo. Es ondulante, y moverse, tratando de encontrar un
lugar para estar."

En este punto, Cathy le gusta su futuro mucho mejor, y su pasado parecia estar
experimentando. Le sugeri que continte dejando que su turno pasado alrededor, para que pudiera
recoger mas datos sobre lo que funciona mejor.

En este momento, Cathy no estaba al tanto de ninguna objecion a su nuevo arreglo de tiempo,
pero mas tarde esa noche se dio cuenta de uno. "Me senti nauseas, y al igual que algo no estaba del
todo bien sobre mi pasado. Era como si mi pasado queria volver a donde habia estado, asi que nos
registramos en el interior y pidi6 a los efectos positivos de su deseo de volver. " Pidiendo a efectos
inconscientes positivos es un método ampliamente PNL util para hacer frente a las objeciones, que
Cathy estaba familiarizado a través de su entrenamiento en PNL anterior (véase el capitulo 8,

intenciones positivas).

Esta cuestion interna revelado a Cathy por qué su linea de tiempo se habia organizado de una
manera tan inusual, con el pasado donde la mayoria de la gente tiene su futuro. Desde que era bora, Cathy
habia pasado por una larga serie de problemas de salud graves. Habia tenido muchas enfermedades los
médicos no podian diagnosticar y algunas enfermedades que a menudo son "terminales", incluyendo una

batalla contra el cancer.

"Esa fue la historia de mi vida, asi que pensé en mi mismo como una persona enferma. Cada
enfermedad o accidente que he tenido (que yo recuerde) estaba en el lado derecho de mi cuerpo, y que
habian sido importantes para mantener las enfermedades y el pasado junto a la derecha. Inconscientemente
parecia como si pongo mi futuro en el mismo lado con mis enfermedades, eso significaba que estaria

enfermo en el futuro,
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y yo no queria que "Cathy continud," Ayer por la noche me di cuenta de que era el momento de
reconocer que soy una persona sana ahora que todas esas enfermedades estan en el pasado Tan
pronto como me di cuenta de que, mi nueva linea de tiempo se establecié en y me senti mucho
mejor." Ahora que su objecidn se encargaron de todo, Cathy estaba contento con su nueva linea de

tiempo.

Los resultados para Cathy

Tres meses mas tarde, llamé a Cathy para preguntar acerca de los resultados de este cambio

de linea de tiempo.

"He estado pensando en ti escribir una carta. Esa fue una de las mas increibles piezas de
trabajo de alguien ha hecho conmigo. Se busco en cada parte de mi vida. Fue realmente global. He

estado hablando a una mucha gente al respecto, ya que hizo una diferencia ".

Mas tarde, Cathy envié una carta con mas detalle:

"Desde que comenzé a estudiar la PNL, que habia hecho una gran cantidad de trabajo en torno a los
problemas de salud a causa del cancer y muchas otras enfermedades infantiles. Eso ayudo, pero parecia 'una
pieza que faltaba. También estaba tratando de aclarar cuestiones de carrera que habian alcanzado un punto
de crisis, y también algunos problemas de relacién. En retrospectiva, estoy seguro de que estaba teniendo
dificultad con todas las personas porque pude ver ningun futuro. Ahora, todo esta muy claro, literalmente . veo
caminos, opciones, objetivos, y he estado resolver las cosas. El pasado parece mucho mas lejos y en un lugar
apropiado.

"Otras cosas son diferentes, también. Antes solia evitar /as cosas No queria que me mantuvo bastante
negativo. Por ejemplo, yo he estado en un trabajo que no me ha gustado, y siempre estaba pensando en cémo
salir de ella. Ahora estoy pensando en lo que guerer que hacer. Es mucho mas positiva. Mis relaciones son de
la misma manera. Yo solia pensar en lo que debe evitar, y ahora me estoy moviendo hacia lo que yo quiero
"Yo diria que una parte de mi se detuvo o murié cuando llegué cancer. Supongo que es cuando termin6 mi
futuro. El médico le dijo me sobre el diagnéstico lanzando el informe de patologia en mi regazo, y luego

procedio a describir sus ideas para el tratamiento, que implicé la eliminacion de la parte derecha de la cara.

"También soy consciente de cdmo ha cambiado el cédigo de cosas a la manera | en mi mente. Antes,
yo estaba viviendo en el pasado en muchos aspectos. Las cosas que habian sucedido hace afios parecia que
fue ayer. Era como el pasado era justo en encima de mi. Ademas, mis experiencias positivas y negativas
fueron no resuelto

"Traté de pasar de mi linea de tiempo antes por mi cuenta, pero cambié de nuevo casi inmediatamente.
Ahi es donde entré. Ahora tengo un futuro que los aficionados a cabo en diferentes direcciones, y que es
positivo. Ese cambio dejar el pasado donde pertenecia, en el pasado ahora me siento como si mi mente esta
organizado de una manera que tenga sentido. toda mi linea de tiempo es mas largo ahora, por lo que puede

decir la diferencia entre el pasado, el presente y el futuro.
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"El cambio de linea de tiempo fue la clave. Yo ya habia hecho un arreglo trauma alrededor del cancer, y

algunas otras piezas. Muchas cosas se terminaron por ese pedazo de trabajo."

Me alegré por la naturaleza dramatica y generalizada de los cambios de Cathy. También era
consciente de que después de haber hecho tanto trabajo de cambio previo con otros métodos de PNL,
que estaba "madura” para este cambio profundo. Si no se hubiera hecho este trabajo previo, habria
tenido que utilizar otros métodos para ayudar a lidiar con su pasado traumatico antes de La ayudé a

cambiar su linea de tiempo.

Si alguien habia hecho cambio de linea de tiempo de Cathy de forma permanente antes de que ella
habia resuelto que ahora era una persona sana, que podrian haber causado que se enferma de nuevo,
poniendo la enfermedad en su futuro. Este es un ejemplo de porqué el cambio funcione linea de tiempo que
hay que hacer con cuidado y sensibilidad. Los problemas de este tipo pueden ser reconocidos y con respeto

manejados por personas bien entrenadas en PNL.

Cronologia Reversiones

Por lo general, cuando alguien tiene su linea de tiempo invertido a partir de sus pautas de acceso
ocular, como lo hizo Cathy, que crea ciertas restricciones y limitaciones predecibles en su experiencia. Por
ejemplo, su futuro esta bien desarrollada, o que parece fijo. Cuando alguien tiene esto, ellos tienen cuidado
"probar" dejar que su cambio de linea de tiempo para la orientacion opuesta, para averiguar como les gusta,
una revision cuidadosa de las objeciones. reversiones de linea de tiempo también pueden relacionarse con
problemas de aprendizaje, que se analizan mas adelante en este capitulo. Hasta el momento, he encontrado
una sola persona que queria mantener una linea de tiempo invertido. Desde que me encontré una objecion

ecoldgico que no he encontrado una manera de tratar, Sali de su linea de tiempo, ya que era.

Cuales son las ventajas de cambiar mi linea de tiempo?

Usted puede preguntarse como se puede saber si un cambio en su linea de tiempo le ayudara a
obtener mas de lo que quieren de la vida. Algunas personas son completamente satisfecho con la forma en
que actualmente se organizan tiempo. Muchos otros encuentran beneficios en turnos, ya sea sutil o mayores.
Lo que sigue son pistas que pueden indicar el camino hacia los cambios de linea de tiempo Utiles. La unica
manera de saber con certeza es experimentar al tratar de una forma diferente de tiempo de codificacion, para

averiguar si le gusta mejor.

Un cambio en el futuro

Los siguientes son signos que pueden beneficiarse de un cambio en la forma de codificar su

futuro:
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1. ¢ Tiene problemas para planificar el futuro. Es su corto plazo o largo

planificacion a largo plazo ineficaces? ¢ Los eventos sigilosamente a usted y hallaren desapercibidos?

2. objetivos o direccién deficiente. ; Cree que de si mismo, ya que sélo viven
¢ por el momento? ¢ Tiene poca idea de la direccion en que va? Algunas personas son felices con

esta orientacion, mientras que otros quieren afiadir mas capacidad de respuesta al futuro.

3. ¢Los otros se quejan acerca de su falta de planificacion, o su falta de
direccion y objetivos? A veces alguien sin un futuro no se da cuenta de la dificultad que causa, pero
otros lo hacen.

4. ; Tiene dificultad para motivarse a si mismo? En el capitulo 15, Positivo
Motivacion, describimos varias claves para motivarse a si mismo de manera mas eficaz. Estos funcionan
mucho mejor si también tiene una atractiva linea de tiempo futuro.

5. ¢ Ha estado deprimido? A veces la depresion es el resultado de
literalmente, no teniendo nada que esperar.

6. ¢ Tiene dificultad para mantener el estilo de vida que lo haria saber
se beneficiaran con el tiempo? Por ejemplo, hacer ejercicio regularmente, perder peso, dejar de fumar, etc.
Las personas con problemas de drogas o alcohol a menudo pueden beneficiarse de tener una linea de tiempo

futuro mas convincente.

Como cambiar su futuro

Si desea considerar el cambio de la forma de codificar su futuro, esto es lo que puede hacer.

Primer aviso como su futuro se codifica ahora. 4 Donde lo ves? Para la mayoria de las personas,
el futuro esta dispuesta en una linea o via va en una direccién particular. ¢ Es grande, brillante, colorido?

O es tenue, oscuro, pequefo, detras de ti, etc.?

Si el futuro es muy pequeiia, corta, o se encuentra en algun lugar donde no se puede ver muy
bien, no serd muy sensible a su futuro deseos y necesidades. Las personas con este tipo de futuro a
menudo tienen dificultades con la pérdida de peso, mantener buenos habitos de salud y de ejercicio, o

con la planificacién por delante o por establecer y alcanzar metas.

Si usted quiere llegar a ser mas orientada al futuro, cambiando la forma de pensar del futuro puede

ser un paso importante para usted, como lo fue para Ruth. Estos son los pasos:

1. En primer lugar, date cuenta de que solo estan experimentando. Estas intentando
por otro camino para ver su futuro. Si usted o alguna parte de ti tiene ninguna objecioén a la nueva
forma, va a poner su linea de tiempo de nuevo la forma que era.

2. Ahora empiezan a probar una variedad de maneras de ver su futuro, y encontrar

cual es mejor para usted. Si su futuro estaba detras de usted, deje que se abren hacia afuera
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a un lado y alrededor hasta que forme un angulo hacia fuera delante de usted. Que se mueva un poco, pesca
con cafa alta y mas baja, hasta que parece como si estuviera en el "lugar correcto". En general, /os mas que

su futuro es grande, brillante, y justo en frente de usted, la "orientada hacia el futuro" mas usted sera.

Sea sensible a las objeciones que usted, o cualquier parte de los dos tiene que ver
su futuro en un lugar mas visible. Por ejemplo, ¢ a visualizar posibles desastres para evitar
en el futuro? Si es asi, es importante transformar estas en algo mas positivo, por lo que
puede sentirse bien ver lo que desea mover hacia, en contraste a ver lo que quiere evitar.

Estas imaginando su futuro tan brillante y colorido, de modo que usted puede mirar adelante
a él? Las personas que se quejan de un "oscuro futuro", literalmente, tienen muy poco que esperar.
Cuando la gente dice "Mi futuro parece brillante", que son, literalmente, informando sobre su
experiencia interna. Si alumbras su futuro en el interior, se convertird en mucho mas atractivo,

siempre y cuando usted esta viendo lo que guerer, en contraste con lo que no desea.

Si su linea de tiempo futuro fue corta, dejarlo crecer mas, para darle el sentido de un futuro
mas largo. Es posible que desee imaginar una red de sucursales, para hacerle saber que usted tiene
muchas opciones. Es posible que desee imaginar la direccion general que se va, y colocar un poco

de representacion de sus valores en esta linea, en lugar de eventos especificos.

Los valores pueden ser representados literalmente o simbodlicamente. Si usted quiere tener calidas y
relaciones estrechas y en su futuro, se puede ver la gente ser intimo en su linea de tiempo futuro. O se
puede ver una luz calida, una luz blanca, o cualquier otra imagen mas abstracta que significa una relacion
cercana a usted.

Si su linea de tiempo era pequefia, deje que se agranda, por lo que puede experimentar el impacto de
un futuro mas fuertemente como se mire ahora. Este cambio aumenta la motivacién para alcanzar los
objetivos.

También es posible que desee hacerlo mas colorido, mas de tres dimensiones, o para afadir

puntos brillantes de luz Permitase experimentar para averiguar lo que funciona mejor para usted.

3. Cuando haya terminado la experimentacion, la linea de tiempo darse cuenta de lo Organizar-
ment le gusta mas. Con su linea de tiempo elegido en su lugar, imaginar pasar por un dia con ella
¢ Esto permitira estar mas a la persona que quieres ser? Si lo hace, imaginar ir a la cama 'y
despertar al dia siguiente con esta nueva linea de tiempo no de forma automatica, y observe
coémo funciona para usted.

Si descubre que no te gusta esta nueva linea de tiempo, asi como su viejo, asegurese de dejar que

se desplace de nuevo a la forma en que estaba antes de regresar a su lectura u otras actividades.

En todo lo anterior, nos hemos centrado en la construccion de un futuro para alguien que no tiene

mucho de uno. Sin embargo, también es posible estar también futuro-
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orientado. Algunas personas son asi que preocupado por el futuro que les impide disfrutar el presente
caso no se puede disfrutar el futuro usted esta planeando para cuando finalmente llega, no hay
mucho punto en la planificacién para él! Sin embargo, algunos excelentes planificadores nunca llegan
a disfrutar del futuro, cuando se convierte en la presente

Si una persona esta demasiado orientada hacia el futuro, puede ser muy util para ensefar
como hacer su futuro menos preocupante, al menos en algunos contextos. Esto puede incluir mover
el futuro a un lado, lo que es mas pequefio, menos colorido, etc. También puede ser Util para separar
el pasado y el futuro, de manera que hay mas espacio para el presente. (Consulte "Creacién de un

presente," a continuacion).

Un cambio en el pasado

Muchas personas se han beneficiado en gran medida de los cambios en sus pasados. Aqui
estan algunos indicadores para saber si usted podria beneficiarse, también.

1. ¢ Esta preocupados con el pasado? ;Pasa el tiempo rumiando
sobre el pasado cuando se estaria haciendo otra cosa?

2. ¢ Con frecuencia se encuentra abrumado por desagradable
¢recuerdos?

3. ¢Los demas a menudo dicen cosas que te gusta, "Eso es el pasado y eso es
terminado. Vamos a seguir adelante con las cosas ahora ".

4. ; Tiene poco o ningun recuerdo de eventos pasados? Cuando alguien
le pregunta sobre el pasado, ¢es una lucha que piensen en lo que pas6?

5. ¢ Se limitan a repetir lo que has hecho antes, y quieren mas
eleccion acerca de la adiciéon de riqueza y variedad a su vida?

6. s cometer los mismos errores una y otra vez, en lugar de
aprender de ellos?

Una respuesta positiva a cualquiera de los anteriores podiria ser signos de que usted se

beneficiara de cambio de la forma en que el cédigo de su pasado

Cambiando su pasado

Si usted piensa que esta demasiado preocupado con el pasado, comprobar ddnde'y
como usted se imagina su pasado ahora. ¢ Es justo delante de usted? ;Es mas grande, mas brillante
y mas colorido, en comparacion con su futuro? La mayoria de las personas que estan preocupados
con el pasado ya lo tienen ubicado en un lugar donde es tan prominente
eso es casi todo lo que pueden ver. Los pasos siguientes le guian en el descubrimiento de qué tipo de
régimen linea de tiempo pasado podria funcionar mejor para usted.

1. En primer lugar date cuenta que cualquier cambio que realice son sélo temporales.
Esto le permite experimentar libremente con diferentes formas de organizacion del tiempo. Siempre
se puede poner su linea de tiempo de vuelta exactamente la forma en que estaba antes de empezar
si no te gusta ninguna de las nuevas opciones.

2. Si el pasado es justo en frente de usted, trate de moverlo a un lado
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o la otra. 4 De qué lado se siente mas cémodo para usted? Para la mayoria de la gente, moviéndolo
hacia la izquierda se siente mejor. Sin embargo, para algunos, visualizandolo a la derecha funciona

mejor. Esto tiene que ver con la forma en que se organizan nuestro cerebro (Véase el Apéndice ).

3. Observe cémo se siente tener el pasado mas hacia un lado en vez
de justo en frente de usted. Si el pasado es grande, es posible que desee experimentar con lo que es
un poco mas pequefio. ¢ Te gusta mejor? Imaginese que usted va a través de un dia con su pasado
en esta nueva ubicacién. Ahora es mas facil para que se dé cuenta de lo que hay que hacer en el
presente, y mas facil para que se den cuenta de sus objetivos futuros? Si parece Util, puede mover su

futuro, al mismo tiempo, colocandola mas delante de usted.

4. Es posible que desee pensar en su linea de tiempo pasado como flexibles, casi
como si se tratara de una bisagra, de modo que pueda moverse mas hacia el lado o detras de usted
cuando usted esta haciendo algo donde el pasado es irrelevante, y mas delante de usted cuando se
quiere recordar cosas del pasado facilmente.

5. El ultimo paso es para que usted decida si cree que el nuevo
arreglo de su pasado funciona mejor para usted o no. No existe un acuerdo linea de tiempo
"derecho", y cada disposicion tendra ventajas y desventajas. Cada uno de nosotros puede encontrar

un arreglo que es mejor para nosotros, y aprender a adaptarse a diferentes circunstancias.

Si usted tiene alguna reticencia a probar un nuevo arreglo linea de tiempo, en pocas palabras
su linea de tiempo de nuevo la forma que era cuando comenzoé. Si este es el caso, es posible que
desee encontrar a alguien entrenado en el trabajo linea de tiempo para ayudarle a hacer frente a las
objeciones y la exploracion de linea de tiempo alternativa Organizar- mentos que se adapte a todas
sus metas. S/ no estd seguro de que al igual que el nuevo arreglo mejor, asegurese de poner su linea
de tiempo de nuevo la forma que era.

Si usted decide adoptar un nuevo acuerdo de linea de tiempo, puede dejar que su saber
inconsciente que su linea de tiempo puede continuar para ajustarse y adaptarse por si mismo, para
que funcione alin mejor para usted, a medida que avanza el dia. Se puede decir internamente, "Si
alguna parte de mi descubre una objecion a esta nueva disposicioén, por favor, dame una sefial fuerte

que me hizo saber que algun ajuste adicional es necesario.

6. Preglntese: "¢ Hay momentos en los que yo quiero que mi vieja linea de tiempo?"
Tal vez a veces disfruta recordando con viejos amigos de la escuela. Al preguntar "; Cuando sera ese
arreglo cronograma de edad todavia ser la mejor para mi?" se puede mantener para los contextos

donde es mas util.

¢ Tiene problemas para recordar el pasado?

Algunas personas tienen problemas para recordar el pasado, o no tienen el sentido de que el

pasado es un recurso positivo que pueden dibujar facilmente sobre. A
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explorar si un cambio de linea de tiempo hara que una diferencia de utilidad, puede seguir los
pasos 1-6 anteriormente, sustituyendo el siguiente para los pasos 2 y 3:

2. Es probable que su pasado se encuentra donde no se puede ver en absoluto, o la forma
a un lado, donde es dificil de ver. Su pasado puede estar detras de usted, muy lejos, mas o
menos extendido que es facil de ignorar. Por ejemplo, ayer puede ser de 10 pies de distancia,
con la semana pasada a una cuadra, etc.

3. Experimento del traslado de su pasado a otra ubicacion en la que
puede ver mas facilmente. Que esté mas a la parte delantera, hacerlo mas cercano o mas
grande, etc Si usted tiene alguna reticencia a tratar esto, deje su linea de tiempo a solas, y
esperar hasta que pueda encontrar a alguien entrenado en estos métodos para ayudarle.
Algunas personas tienen sus pasados "detras de ellos" porque las cosas desagradables que
sucedid en el pasado, y se sienten mucho mejor si ellos no tienen que mirar o pensar en esos
eventos pasados. Si este es el caso, es necesario tener una manera de tratar con estos
recuerdos desagradables (véase el capitulo 7) antes de
moviendo el pasado donde se puede ver. La transformacion de estas experiencias
desagradables en recursos para que primero hace que sea mucho mas facil acceder a todo
su pasado.

Si es comodo para mover su linea de tiempo pasado, moverlo a algun lugar donde
pueda verlo. Si fue detras de usted, dejarlo oscilar alrededor como un brazo hasta que se
vuelve visible. Es posible que desee dejar a un lado de salida de la visién central, sin
embargo, donde se puede notar faciimente. Si el pasado fue tan extendido que no se podia
ver, es posible que desee para tratar de traer todo mas cerca. La preservacion de la misma
secuencia, permitird que todas sus experiencias se muevan mas cerca. Sin embargo, si tu
pasado se aglutiné para todos, se puede experimentar con extendiéndola un poco. Usted

puede experimentar de otra manera, también.

Después de hacer esto, contintie con los pasos 4 y 5 anteriores. Es probable que
todavia quiere tener su pasado en su configuracién antigua en ciertas situaciones, o cuando
hace ciertas actividades. Prueba las viejas y nuevas configuraciones en su mayor vida
contextos del trabajo, el juego, las relaciones cercanas, deportes, etc., para saber qué
funciona mejor. Recuerde que si usted cambia de opinién, siempre se puede poner de nuevo
la forma en que estaba.

La construccion de mas de un presente

Adam siempre estaba pensando en el pasado o el futuro, pero nunca parecia disfrutar
de lo que estaba ocurriendo ahora. Era muy inteligente y capaz, y queria estar seguro de
conservar estas capacidades, pero pensé que su vida tendria una importante dimensién
adicional si podia disfrutar el presente mas.

En la exploracién de linea de tiempo de Adan, nos dimos cuenta de que el pasado y el futuro de /
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fueron dispuestos en una V, al igual que la mayoria de la gente. Sin embargo, en lugar de tener el pasado
salir de su lado izquierdo, y el futuro de salir de su lado derecho, el camino de la mayoria de personas,
pasado y futuro de Adan se reunieron en un punto justo delante de él. El pasado conectada directamente

con el futuro, por lo que tuvo esencialmente sin presencia.

Le pregunté a Adam a experimentar con mover la linea de tiempo de diferencia, por lo que el pasado y
el futuro se separaron por su cuerpo, lo que permite un cierto margen para el presente. Como Adan hizo esto,
su cuerpo empez6 a moverse un poco mas de lo que habia sido, y bis color de la piel se convirtié en un poco
mas rojo.

"Esto es interesante", comentd. "Me siento mas consciente de mi cuerpo cuando mi linea de tiempo
es, aparte de esa manera"

"Si. Ahora tienes espacio para el  en el presente, como parte de su linea de tiempo. No es sélo el
pasado y el futuro." Adam le gusta este nuevo arreglo, y se aseguré de que todavia tenia igualmente un
buen acceso a su pasado y el futuro, por lo que seria capaz de procesar informacién tan facilmente como lo

habia hecho con su linea de tiempo anterior.

Antes de este cambio, Adam no tenia forma de disfrutar el presente, siempre estaba pensando en
lo tenia sucedido, o qué haria ocurrir. La separacion de las escalas de tiempo pasado y el futuro le puede
dar mas de un presente para disfrutar. También puede ser Util para experimentar su linea de tiempo tan
flexible, de manera que cuando se quiere centrarse en el presente con mas detalle, es como si tanto su

pasado y su futuro pueden pivotar alrededor de atras, fuera del camino.

Conseguir "Go For It!"

La motivacién positiva tiene muchos aspectos a la misma, algunos de los cuales describimos en el
capitulo 15. La forma en la linea de tiempo de una persona esta dispuesta también puede tener un fuerte
impacto

Algunas personas tienen sus lineas de tiempo dispuestos con su pasado en una via recta
detras de ellos, y su futuro en un camino recto delante de ellos. Si el suyo no se organiza de esta
manera, es posible que desee probar esto, al menos, para averiguar lo que se siente. Este tipo de
arreglo linea de tiempo puede resultar en una gran cantidad de "ir a por ello" la motivacion, porque
estas tan centrado en el futuro inmediato le dirigen hacia. Estas alli mismo, en su linea de tiempo
avanzar hacia el futuro. Si su futuro, inmediatamente delante de usted, también es grande y brillante y
en movimiento, esto puede ser muy motivador. Es un arreglo tremendamente util cuando se desea
concentrarse en conseguir que se haga algo ahora. Si este arreglo linea de tiempo parece inusual
para usted, le sugerimos que exploramos un poco ¢ Hay ciertas situaciones en las que este arreglo
linea de tiempo se sumaria a su capacidad para estar motivado, y concentrar e ignorar las

distracciones?
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Al igual que cualquier otra cosa, no puede haber inconvenientes de este arreglo. Las personas que
tienen esta organizacion también pueden estar fuertemente motivados a comer ese pastel, tomar una cerveza,
o tomar ese medicamento, debido al placer inmediato. Si tu
siempre imaginar atras el pasado y el futuro recta delante de usted, puede ser mucho mas dificil de evitar
repetir los errores del pasado. Después de todo, lo que hizo antes es detrds de ti, donde no se puede ver.
Ademas, su futuro puede ser de largo alcance en el lado mas alejado de su futuro inmediato, por lo que
no puede ver bien. Con esta disposicion la linea de tiempo "ir a por ello", tanto los errores del pasado y

de largo alcance consecuencias futuras a veces son ignorados.

Una forma de hacer frente a este obstaculo es hacer un futuro mas lejano grande, mas brillante y
mas colorido que el futuro inmediato. Con su atencién se centré en los acontecimientos mas distantes,
si se considera que la torta, cerveza, o el medicamento, usted sera mucho mas conscientes de las
consecuencias futuras. Al darse cuenta el futuro el exceso de peso, la resaca, o la retirada faciimente le
motivara a declinar la oportunidad de hacer su vida peor. Usted serd mas propenso a sufrir "ir a por ello"

para las actividades que haran que su vida mejor en general.

Si el futuro es normalmente directamente en frente de usted, y su pasado atras, le sugerimos que
pruebe alguna variacién de la disposicion linea de tiempo "V" hemos descrito anteriormente. Deje que su
angulo pasado fuera a su izquierda, y su cambio futuro para estar en una dngulo en frente de usted a su
derecha, de manera que se puede ver en el pasado y el futuro al mismo tiempo. Unas pocas personas se
encuentran al reverso de esta disposicion a ser mas apropiado. Si le resulta dificil mover su linea de

tiempo, puede dejar su linea de tiempo en su lugar y dar vuelta a su

cuerpo hasta que su linea de tiempo va de izquierda a derecha. Observe cuando y dénde podria ser util. Esta
disposicién le permite tener una gran cantidad de informacién disponible para usted a la vez. Esto puede ser
muy util en la planificacion, toma de decisiones y en el mantenimiento de la consistencia durante un periodo de
tiempo.

Lo ideal es que podamos cada aviso cuandoy donde diferentes arreglos de linea de tiempo son Utiles
para nosotros, y desarrollar la flexibilidad de adaptar nuestro sentido del tiempo para adaptarse a estas

situaciones diferentes.

Confundiendo el pasado y el futuro

Ray, un abogado que estaba asistiendo a un seminario, pidi6 un cambio de linea de tiempo.
"Mi pasado y el futuro tanto van directamente en frente de mi, casi en la misma linea durante unas
seis semanas en el pasado y en el futuro, y luego se ramifican hacia la izquierda y la derecha como
una Y. Te gustaria me ayudan a resolver el pasado y el futuro mejor. a veces me confundo sobre lo

que ha sucedido. también me gustaria estar mas motivados ".

Resulté que arreglo linea de tiempo actual de Ray tenia una ventaja importante
para él, que teniamos que preservar. "Quiero notar la
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errores que he cometido para que pueda evitar que resulten de nuevo," Ray me informaron. Con su reciente
derecha mas alla de frente a él, Ray se dio cuenta facilmente sus errores del pasado. A continuacion,

codificado esas experiencias, haciéndolos mas oscuro, y luego se volco literalmente estas fotos de cometer
errores encima sobre su futura linea de tiempo. Esto fue muy facil de hacer porque su linea de tiempo futuro

inmediato estaba justo al lado de su reciente linea de tiempo pasado.

Trabajando con Ray, rapidamente nos encontramos una manera para él para solucionar su
pasado y el futuro con mayor claridad, preservando al mismo tiempo su forma de darse cuenta y evitar los
errores del pasado. De hecho, el nuevo arreglo que le permitié lograr este propésito positivo mucho mas
eficaz.

"Ray, ahora usted tiene una linea de tiempo Y. Intenta dejar que el tenedor de la Y llegado mas
cerca y mas cerca de ti hasta que tenga una V, con su pasado de salir de su hombro izquierdo, y su
futuro fuera de su Correcto "(Ray asintio.)
"Ahora se puede marcar sus errores del pasado, de alguna manera, tal vez poniendo un borde
brillante alrededor de ellos, de modo que se identifican como oportunidades de aprendizaje." A
continuacion le sugeri que transformar el error que queria evitar en una pelicula de /o que queria hacer en

su lugar, y poner esta pelicula en su futura linea de tiempo, en lugar de los errores que deben evitarse.

"Si, puedo hacer eso", comentd Ray después de permanecer atento durante un tiempo, "pero
mis lineas de tiempo parecen querer volver juntos."

"OK, en lugar de mover lo que quiere recta a través de su pasado, y otra vez a su linea de
tiempo futuro, trate de hacer de manera diferente esta vez. Nota un error del pasado, hacer una
pelicula de lo que quiere hacer en su lugar, y moverlo hacia arriba su linea de tiempo pasado, a través
de su cuerpo, y en en su futuro, dejar que se asiente en donde sea apropiado. Cada vez que hace

esto su futuro se vera mucho mejor que lo hizo, porque se esta proyectando algo que querer

en lugar de algo que desea evitar ".

Cuando lo hizo de esa manera, la linea de tiempo de Ray se estabilizé en el nuevo arreglo V, y
que estaba satisfecho con ella. Sugeri que se permitio clasificar a través de otras pasadas "oportunidades
de aprendizaje”, y hacen lo mismo, por lo que su futuro estaria lleno de cosas que hacer en lugar de las
cosas que debe evitar. La mayoria de nosotros nos resulta mucho mas facil estar motivado cuando

pensamos en lo que hacer quiere en vez de lo que no hacer querer.

pasado y el futuro de Judy también se superponen, pero por un periodo mas largo. Su pasado y el
futuro ambos fueron recto durante seis meses antes de la ramificacion, el pasado hacia la izquierda, y el
futuro a la derecha. Judy se quejé de que cuando se realiza un cambio, tal como mudarse a un nuevo lugar
0 conseguir un nuevo empleo, no se sentia realmente como si lo habia hecho hasta unos seis meses
habian pasado. Ella sélo habia pasado por una crisis, porque su marido habia tenido un romance. A pesar

de que habia renovado su compromiso con ella y ella lo habia perdonado,
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ella todavia estaba molesto y deprimido. Ella dijo: "Es siempre asi, incluso cuando algo es todo
salié bien, me siento deprimido durante unos seis meses, y luego estoy bien." Estaba excitada
cuando se enter6 de como se organizo la linea de tiempo, porque tenia sentido de algo que le
habia intrigado durante afios. Cuando se separé de su pasado inmediato y futuro, se sintié6 mejor
de inmediato cuando se ha solucionado algo, en lugar de tener que esperar seis meses. Se dio

cuenta de que el pasado estaba De hecho el pasado.

Dificultades de aprendizaje

Un mal organizada, invertidas, o linea de tiempo que falta a veces puede causar problemas de
aprendizaje. Por ejemplo, Michele, diagnosticados como disléxicos, tenia dificultad para recordar cosas.
Si se observaba una pelicula, no podia caber el principio, en medio y al final de la pelicula juntos. La
lectura era casi imposible, ya que ella no podia recordar lo que acababa de leer. Habia tenido muchas
lesiones en la cabeza como un nifio y adolescente, por lo que se supuso que su dislexia fue el
resultado de dafio cerebral. Dado que no podia hacer ningun trabajo que requiere la memoria, se

convirtié en un masajista profesional.

Afortunadamente, Michele fue a ver a un practicante de PNL que sabia sobre el trabajo
temporal. Después de descubrir que no tenia linea de tiempo, que fue asistido en la formacién de uno,

con su pasado, presente y futuro que fluye en una U de un lado a otro.

Obtener una linea de tiempo hizo una notable diferencia de Michele. Ella fue inmediatamente
capaz de leer un parrafo y recordarlo, una tarea que habia sido previamente incapaces de lograr. El
practicante también sefialé que Michele tenia una serie de memorias traumaticas entre las edades
de 5y 13, y se utilizan otros métodos de PNL para ayudarla a hacer frente a estos (Véase el
capitulo
7, fobias, traumas y Abuso de métodos que puede utilizar con este). Michele descubrié que su dislexia
desaparecié en casi todos los contextos. La Unica tarea que no podia llevar a cabo después de este cambio
fue escribiendo, porque ella habia entrenado a si misma para escribir con éxito mientras disléxicos.
Después de obtener una linea de tiempo, Michele necesario volver a aprender mecanografia de una
manera "enderezado". Lo hizo con éxito, y ahora esta haciendo elaboracion asistida por ordenador. Michele
encontro su vida tan diferentes como consecuencia de tener una linea de tiempo que decidié volver a la

escuela en la ingenieria, algo que nunca hubiera intentado cuando tenia "problemas de aprendizaje”.

Llamé a Michele por su informe personal y para saber mas acerca de como se habia organizado con
anterioridad tiempo. La historia de Michele confirmé lo que el practicante de PNL me habia dicho, y he
aprendido mucho mas. En lugar de la secuencia de eventos la mayoria de nosotros tenemos, Michele
describié su anterior sentido del tiempo como una "masa de algas marinas." "Era como tener hebras de

algas frente a mi,
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que sube del fondo del fondo del océano. Usted sabe como algas tiene vainas que flotan en la parte
superior? En las vainas fueron mi pasado, presente y futuro ".

"; Fueron ordenados a cabo, con el pasado en algunas vainas, y el futuro en los demas?" Yo pregunté.

"No, no fue organizado en absoluto. Ellos eran una especie de todo en un revoltijo. Fue
dificil para mi recordar nada porque no estaba resuelto. Yo solo tengo que buscar recuerdos.
Nunca pude recordar las cosas que le dije a la gente, ni qué habia hecho el dia anterior. eso es
todo completamente cambiado ahora. puedo recordar cosas. Otra cosa que es diferente es que
escucho a la gente mejor ahora, y entiendo lo que dicen mejor. puedo escribir y leer, y hacer

sentido de las peliculas ".

Mientras hablaba mas con Michele, encontré que su futuro ahora se fue a su izquierda, y su
pasado a su derecha. Puesto que esto es lo contrario de la forma en que la mayoria de la gente se
organiza el tiempo, queria comprobar para saber si estaba bien que Michele o no. "; Cémo se decidi6 a

poner el futuro en su izquierda 'y su pasado en su ¢ Correcto?” Yo pregunté.

"Cuando hice el cambio, solo una especie de puse de pie y tiro6 de las algas en una linea.

Eso es sélo la forma en que fue pasado-a la derecha, y el futuro de la izquierda."

"¢ Quieres averiguar si hay una mejor disposicion de linea de tiempo para usted?" Yo pregunté.

"Por supuesto”, respondio ella.

Como no podia probar el ojo de Michele pistas de acceso muy bien en el teléfono, para
averiguar si ella se invirtié, decidi tener Michele simplemente probar una linea de tiempo
contrario, y averiguar cual funciona mejor para ella. Di Michele instrucciones muy cuidadosos
sobre la manera de experimentar con tener su futuro a su derecha, y su pasado a la izquierda.

"Sélo cuenta lo que es", afadi.

"Mi futuro es mas brillante ahora. Es como la luz blanca. Me gusta mas, y mi pasado se siente menos
como una carga. También es un poco mas pequefio de lo que era antes."

"Ahora imagina pasar por la préxima semana con esta linea de tiempo, mientras que la
comprobacién de varias cosas. Tienes alguna objecion? ¢ Quieres cambiar esta linea de tiempo de
alguna manera para que sea mejor? ¢ Hay situaciones en su vida donde su antigua linea de tiempo
¢trabaja mejor?"

"No tengo la respuesta a la ultima pregunta de inmediato”, Michele respondié rapidamente.
Michele también notd un lugar en su linea de tiempo pasado donde habia una torcedura que
queria enderezar.

"Mi cerebro le gusta esta linea de tiempo mejor", continué Michele. "La primera vez que me dieron una
linea de tiempo, me senti como si dio a luz a un cerebro. Ahora me siento como si tuviera acceso a ella esto

hace una gran diferencia. Toda mi cerebro se siente mas
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conectada ahora Siento el cambio en mi cuerpo ahora, también. Mi derecho e izquierdo
lados se sienten conectados ahora. Es como que estan recibiendo la informacién adecuada. Siento como si mi
cerebro esta dentro del blanco ".

Hicimos un poco mas pruebas para asegurarse de que esta nueva linea de tiempo era ecolégica
para Michele, y se aseguré de tener mi nimero de teléfono en caso de que pensaba que tenia que cambiar
nada en el futuro.

Cuando he comprobado con Michele mas tarde, me dijo que habia hecho cambios
adicionales en su linea de tiempo. Rellenando el espacio donde su antigua linea de tiempo habia
estado con luz blanca hizo su comoda que su linea de tiempo no volveria alli. Con esta seguridad,
se sentia comoda permitiendo que su linea de tiempo sea mucho mas flexible, y experimentd con

una linea de tiempo de respaldo tofront, que le gust6é aun mejor.

La experiencia de Michele ilustra la forma en que a veces puede ser Util hacer una serie la linea de
tiempo de los cambios. Idealmente, nos encontramos con la flexibilidad de utilizar varios arreglos linea
temporal alternativa para diferentes situaciones de nuestra vida.

Rex también habia sido etiquetado con dislexia cuando son jévenes. A pesar de que se habia
convertido en un éxito en muchas cosas, permaneci6 confundido acerca de derecha e izquierda, y que manera
de convertir un grifo de agua después de notar que la linea de tiempo de Rex se invirtio, tuve experimento con
Ray volteando su linea de tiempo en torno a la orientacién habitual. Varios meses mas tarde, dijo Ray, "me
gusta mucho mi futura ampliacion de linea de tiempo que el trabajo! Ahora me puedo decir facilmente izquierda

de la derecha, y sé lo que automaticamente direccién tomar un grifo"

Una clave para la Singularidad Personal

Desde el descubrimiento de las codificaciones de linea de tiempo que hemos estado completamente
fascinado por las formas en que nuestras lineas de tiempo personales influyen en nuestra personalidad. Al
principio nos preguntamos si la gente era simplemente "hacer estas cosas para arriba." Sin embargo, se
convirtié inmediatamente en claro que cuando alguien traté a cabo la organizacion del tiempo de otra persona,
que, literalmente, se volvié muy diferente. EI mundo parecia diferente a él, y él respondié de manera diferente.
Obviamente, estos cédigos de tiempo fueron subjetivamente reales e impactante. Vamos a compartir algunos

ejemplos mas con usted, para darle un mayor sentido de esta area emocionante.

Mark, un terapeuta, encontr6 por primera vez a cabo sobre lineas de tiempo a través de nuestro libro,
Cambia de opinion y guardar el cambio. Después de leer el capitulo de linea de tiempo, se decidié a hacer el
trabajo de linea de tiempo con todos sus clientes esa semana. Informé que de los cerca de 30 clientes, que fue
capaz de ayudar a todos menos dos de ellos hacen cambios significativos haciendo ajustes de linea de tiempo.

Varios de los clientes de Mark fueron particularmente interesantes.

Una mujer se quejo6 de la depresion, explicando que se sentia como
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algo que sostenia su espalda. Se sinti6 abrumado, y no podia seguir adelante en la vida. Su futuro
era una linea recta que va delante de ella, y el pasado recta atras. Lo inusual fue que el pasado fue
alrededor de un pie directamente detras de ella, y luego bajé y arrastrado en el suelo en en el pasado.
Cuando levanté su pasado para que no se "arrastre”, se sinti6 mucho mejor, y como si pudiera

seguir adelante en la vida. Su pasado habia sido literalmente "celebracion de la espalda” por este
arrastre. Todavia parece extrafio para nosotros que un cambio tan simple en la forma de pensar de
una persona puede hacer una diferencia tan profunda, pero hemos llegado a la conviccion por

muchos otros ejemplos.

Otro hombre habia estado en muchos terapeutas conocidos. A pesar de que en general era inteligente
y competente, sus problemas de personalidad habian permanecido igual. Resulté que su linea de tiempo tuvo
un pasado grande y colorido que era facilmente visible a él, a su izquierda. Su futuro, sin embargo, fue una
serie de diapositivas de tamafio pequefio sello de correos, alrededor de un pie y medio de diferencia. Desde su
futuro era tan impresionante, que no era muy convincente. El desarrollo de su futuro en una pelicula mas
grande de eventos relacionados dio lugar a cambios importantes en su vida. Sus amigos empezaron a

preguntarle qué habia sucedido para hacerlo de manera diferente.

El valor de Lineas de tiempo inusuales

Hemos mencionado que no hay una sola linea de tiempo mejor. Algunos arreglos de linea de
tiempo inusuales funcionan muy bien para las personas, y son la base de conocimientos o habilidades
unicas. Por ejemplo, el futuro de Tom fue derecho hacia fuera delante de él en un camino. Le
preguntamos si siempre se centrd en el futuro inmediato, pensando que era todo lo que podia ver. Tom
dijo: "No, mi futuro es una serie de diapositivas transparentes, de colores. Si yo quiero pensar en algo
que sucede mas lejos en el futuro, sélo ampliar los toboganes mas cerca de mi para que pueda ver mediante
mas facilmente en un futuro lejano." La imagen de Tom de su futuro inmediato, literalmente, de colores su
futuro mas lejano. Esto proporcioné una continuidad que le dio una riqueza excepcional capacidad de

planificar de forma secuencial.

linea de tiempo de un hombre fue desde el suelo hasta el techo en una linea recta vertical. Cuando le
pregunté a probar una horizontal linea de tiempo como la mayoria de la gente tiene, que no le gustaba él
también. A pesar de que no estaba claro en las ventajas, sabia que preferia su linea de tiempo hacia arriba y
hacia abajo.

Si su linea de tiempo es Unico, preguntate: "; Cudles son los beneficios de este arreglo linea de
tiempo?" Si todo el mundo tenia exactamente la misma disposicion de linea de tiempo, nos tienden a tener
fortalezas y debilidades similares. La variedad infinita en el tiempo de codificaciéon proporciona una base para

la diversidad de talento y singularidad personal.
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A pesar de que hemos estado haciendo trabajo de linea de tiempo desde que empezamos a
explorar vez a principios de 1984, seguimos encontrando otras formas interesantes de organizacion
del tiempo. Le invitamos a unirse a nosotros en este descubrimiento en curso. Si desea aprender
mas acerca de lineas de tiempo, leer los dos primeros capitulos de nuestro libro anterior, Cambia de

opinion y guardar el cambio.



Atractivo 20
La capacidad natural

del cuerpo para
curarse

' Varias semanas después del nacimiento de nuestro primer bebé, me encontré con un

nudo dolor en mi pecho izquierdo Al principio supuse que iba a desaparecer por si solo,

y no hicieron nada al respecto. los

bulto continué empeorando, y pronto fue acompafiado por un parche de color rojo brillante de la piel. Una
fiebre alta poco después. Finalmente me di cuenta de que necesitaba ayuda médica. Mi médico diagnostica
inmediatamente mis sintomas como una infeccion de pecho, y me puso en antibiéticos. Dentro de las 24

horas la fiebre habia desaparecido, y el bulto desaparecié varios dias después.

Durante los proximos afios, esto se convirtié en un escenario demasiado familiar. Cuidé nuestro primer
hijo durante 16 meses, y con frecuencia me encontré conseguir el bulto en el pecho, seguido de un parche
para la piel de color rojo brillante, seguida de una fiebre alta y antibiéticos. No me gusta el uso de antibidticos,
ya que me gusta a evitar la medicacion siempre que sea posible, sin embargo, parecia necesario. Cada vez
que tengo una infeccidn, que pasé por la misma secuencia. A medida que me familiarizaba con los signos de
alerta temprana, que se fue a la cama inmediatamente con una almohadilla caliente, "la esperanza" de que mi

cuerpo curarse a si mismo en esta ocasion, por lo que no tendria que recurrir una vez mas a los antibiéticos.

Yo estaba tratando de usar el "pensamiento positivo" para alentar a mi cuerpo para sanar por si

solo. Lo que pasd, sin embargo, era que cada vez que los sintomas

213
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seguido empeorando. Cada vez que se mantuvo por un tiempo, esperando que mi fiebre podria
curarse por si mismo, aferrandose a mi almohadilla caliente y beber liquidos calientes. Cuando la
fiebre se mantuvo en 104 o 105 durante demasiado tiempo, me preocupé y fui al médico una
receta, que siempre trabajé.

En ese momento, habia descubierto que las mujeres de mi familia tenian una historia de infecciones
del pecho. Una serie de factores fisiologicos parece tener algunas mujeres mas propensas a ellos. Sin
embargo, queria ser mas saludables, y ser capaz de recuperarse por mi cuenta. Cada vez que fui con
antibidticos durante 10 dias, la digestion de nuestro bebé tiene mas pobre, y sus pafiales tenia un aspecto
extrafio. Supuse que los antibiéticos que recibié a través de mi leche materna eran mas dificiles de su
diminuto cuerpo que en la mia. Dada la reciente investigacion sobre el uso excesivo de antibiéticos, que
esperaba que estas dosis frecuentes de antibiéticos no eran buenas para la salud a largo plazo del bebé

tampoco.

Cuando nacié nuestro segundo hijo, pasé por la misma experiencia. De hecho, me encontré con
antibiéticos incluso con mas frecuencia. Cuando miré a mi calendario, que era molesto para encontrar
que los primeros meses que habian recibido antibiéticos mas dias de lo que habia estado fuera. En mi
lucha por encontrar una manera de recuperarse de las infecciones del pecho sin drogas, utilicé casi
todas las técnicas de PNL que sabia. Mientras estaba acostado en la cama enfermo, he tratado muchos

de los métodos de este libro, y otros, sin éxito.

Un nuevo descubrimiento

Por ultimo, ya que los sintomas familiares habian puesto de nuevo y yo estaba en la cama "esperanza"
como de costumbre para recuperar, he experimentado con alguna otra cosa. Mi experiencia personal ese dia
llevé a desarrollar un método que desde entonces ha ayudado a muchos otros a recuperar su salud con mayor
rapidez.
En primer lugar, me pregunté, "; Cémo pienso en lo que me va a pasar?" Yo sabia que esperado recuperars
sin medicamentos, pero ¢ qué he hecho imaginar en mi mente cuando pensaba acerca de la
recuperacion? Noté que me vi en la cama, mirando enfermo. Vi esto como si se tratara de una instantanea
todavia de mi mismo que era en blanco y negro, pero la fotografia habia atenuado un poco. Vi esta
imagen a mi izquierda. "No es de extrafar que no he estado recibiendo bien", pensé para mi mismo. A

pesar de que he sido esperando para obtener asi, inconscientemente, he estado viendo enfermedad.”

A continuacion, me pregunté, "; Qué sé absolutamente que voy a recuperar de forma automatica?
¢ Qué es lo que supongo que mi cuerpo se curara por si mismo, sin que yo hiciera nada?" La primera vez
que pensé en cosas como conseguir un corte o raspadura. Si consigo un corte, sé que mi piel se cura de
forma automatica, en el transcurso de varios dias. Una gripe o un resfriado es ain mas similar a la

infeccion de los senos, ya que afecta a todo el cuerpo mas de un corte o raspadura hace. Lo sé
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que si tuviera la gripe, todo lo que tiene que hacer es descansar, y mi cuerpo se recuperara por si

sola.

Aprovechar la capacidad de mi cuerpo se cure

Cuando me di cuenta de lo que pensaba acerca de como superar la gripe, me vi en
una pelicula corta, a mi derecha. Me vi primero acostada en la cama, y se pondra
gradualmente mas y mas vertical y saludable. La pelicula fue un poco como la fotografia a
intervalos donde el tiempo pasa muy rapido, por lo que en cuestiéon de un solo segundo en mi

mente, me vi pasar de acostarse enfermo para recuperar y de pie sano.

Tenia curiosidad por lo que pasaria si empecé a pensar en mis infecciones de los senos como
"como la gripe." Ya habiamos estado trabajando con muchos otros métodos que implican la PNL
"codificaciones del cerebro" para las creencias (Véase el capitulo 3). Tomé mi diapositiva de estar
enfermo con la infeccién de pecho, la acerco a la ubicacién de mi pelicula de la curacion
automaticamente de la gripe, e hice una pelicula similar de curacién automaticamente de una
infeccion de pecho. lo hice exactamente
el mismo: el mismo tamafo, la misma coloracion, la misma velocidad de movimiento, y en la misma
ubicacién. Mientras lo hacia, mi cuerpo inmediatamente se sentia diferente que no era asi todavia,
pero me senti como si haria sera pronto.

"Bloquear" el cambio, hice otro ejemplo de que ya ha sanado de forma automatica a partir de
una infeccién de la mama, y lo puse en mi pasado. Hice esta pelicula exactamente igual que las otras
experiencias en mi pasado, y lo puse en mi linea de tiempo pasado. Ahora me sentia mucho mejor. Me
sentia casi seguro que me iba a recuperar sin drogas. A pesar de que sabia que solo habia hecho a
esa experiencia, mi cuerpo experimenté como rea/ "Desde que lo he hecho antes, por supuesto HI

poder volver a hacerlo ahora ".

Segui mi rutina de descanso y el calor de la almohadilla, dandose cuenta de lo que pasé. Mi
temperatura volvié a la normalidad, sin alcanzar el nivel 104 que habia experimentado cada vez
antes. El punto de nudo y rojo fue poco a poco mas de un dia o dos. Yo estaba muy emocionada de
que tenia los antibiéticos no son necesarios!

Después de eso, nunca mas necesitaba usar antibiéticos para las infecciones de los senos
durante un afio mas de nuestro segundo hijo esta dando el pecho, y alrededor es mes de la
lactancia materna nuestro tercer hijo. El patron de mis infecciones del pecho habia sido tan
frecuentes, tan clara y tan repetitivo, que no habia ninguna duda en mi mente de que algo era muy
diferente. Era como si mi cuerpo ahora sabia como revertir las infecciones del pecho de inmediato,
casi antes de empezar. A partir de entonces rara vez incluso experimentado los sintomas
preliminares de infeccion mamaria. Durante los dos afios y media que me cuidé después de esto,
sélo dos veces experimenté sintomas preliminares, y se fueron sin mi siempre de conseguir una

fiebre alta. En un caso llegué
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fiebre alta durante un viaje de vacaciones. Incluso he ordenado antibiéticos, por lo que
tendria en caso de que los necesitaba. Sin embargo, la fiebre volvié a bajar, en lugar de
permanecer en alto la forma en que tenia previamente. Este fue un gran contraste bienvenido
a mi experiencia anterior. Las cosas eran muy diferentes a mi patrén previo de infecciones

graves de mama recurrente.

Un método para recuperar la salud:

Dado que este método habia hecho una gran diferencia para mi, empezamos a guiar a
otros a través del proceso. Quisimos averiguar si el mismo método que trabajé para mi seria
trabajar para otros, quiza con muchos otros tipos de problemas fisicos. Dado que el método
es tan rapido, no parecia haber nada que perder, sobre todo porque hemos ofrecido este
método como una adicion

la practica médica habitual, no como sustituto. Desde entonces, muchas personas han
encontrado que es util con una amplia gama de problemas médicos persistentes, y queremos
citar varios ejemplos. 1

Eric y artritis

Eric sufria de artritis. Experimenté un dolor constante en muchas de sus articulaciones,
con el peor dolor de las articulaciones de los dedos. Ya se habia reducido un poco de su
actividad fisica debido a este dolor cuando se ofrecié como una persona manifestaciéon en un
seminario.

Cuando le pregunté a pensar en una enfermedad que era similar a la artritis, pero que
sabia que iba a sanar de forma automatica desde, pensé en un esguince en su mufeca.
Cuando pensaba en una sanacion esguince de mufieca, se imagind la zona pulsante con
traer sangre en nutrientes de curacion. El area de la curacién era mas colorido, mas grande y
mas brillante que el area circundante. Entonces le guié en su recodificacién de la artritis
exactamente de la misma manera que ya se habia codificado la curacién de un esguince de
mufieca. Eric hizo su imagen de su artritis exactamente lo mismo, con todas las articulaciones
afectadas pulsante, etc. Tan pronto como Eric habia hecho esto, con las manos en realidad
parecia mas rosa desde el exterior.

Después de completar el proceso, Eric dijo, "Me gustaria que le diga lo que esta
pasando ahora. Uno a la vez, cada articulacién se esta poniendo muy caliente e
intensamente dolorosa en una rafaga, y luego todo el dolor se ha ido en esa articulacion. es
una buena cosa que no esta sucediendo todo a la vez, o podria ser demasiado para mi ". Esta

No 1. El método presentado en este capitulo no debe considerarse un tratamiento para el
propésito de aliviar cualquier enfermedad o trastorno fisico, sino que pretende ser una técnica general para la
promocion de la salud con respecto a la enfermedad en general. Los ejemplos se incluyen para ilustrar la
experiencia personal y los informes de las personas que han utilizado el método.
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proceso continué durante la préxima semana, con una articulacién tras otra experimentando esta explosion de
calor y dolor intenso, entonces ninguin dolor en absoluto. Después de la explosién, que las articulaciones se
sentia bien, en contraste con el dolor crénico anterior de Eric.

sintomas de la artritis de Eric habian desaparecido casi por completo cuando su esposa murié en un
accidente de coche Después de la muerte de su mujer, los sintomas de Eric respondidos de inmediato. Dos
semanas mas tarde, Eric asistié a uno de nuestros seminarios, donde se ensefiaba el proceso de resoluciéon

pena (véase el Capitulo 11). Después de resolver su dolor, se convirti6 en libre de sintomas de nuevo.

Dolor de espalda crénico de April

Abril se acercé a mi en una conferencia nacional sobre Salud y Bienestar, donde estaba

presentando este método, y me pregunté si me gustaria ayudarla.

"He sentido una aproximacién-evitacién hacia usted todo el fin de hacer esto," dijo ella,
"porque he conseguido mis esperanzas antes, y luego los habia aplastado, y yo no quiero estar
decepcionado de nuevo. Hay una gran cantidad envuelta en esto. he tenido dolor crénico durante

afios, siete cirugias, y cuatro abortos involuntarios debido a esto."

No averiguar los detalles de fondo de April entonces, debido a que sdlo tenia unos 15 minutos,
por lo que es necesario actuar con rapidez. "Suena muy importante para usted no para desarrollar
cualquier expectativas, "le aseguré," y no es realmente necesario para que esto funcione. No importa
en absoluto lo que usted piensa consciente o esperas Podemos cambiar la forma en que su cerebro
piensa acerca de esta codificando para la curacion automatica. Si funciona, funciona; si no lo hace, no
lo hace. Eso s6lo ocurrira. Si esto es lo que hara que su regreso a curarse a si mismo, que se acaba de
ocurrir. No es necesario esperar nada para que se produzca la curacion, por lo que sugerimos que no esperar

nada "de los hombros de abril relajada;. Parecia aliviada de no tener que conseguir sus esperanzas.

Tenia que hacer varios ajustes en el método para hacer que funcione con facilidad y
comodidad para abril. En primer lugar que no podia encontrar nada de lo que parecia similar que se
supone que cura por si solo. Un corte o ampolla parecian tan trivial y pequefio en comparacion con lo
que estaba mal con su cuerpo. "He tenido la cirugia y el dolor arriba y abajo de mi espina dorsal, y en

mi estdmago. Hay una gran cantidad de dafos", explico.

Pregunté abril para escoger solo una pequefia mancha en el cuerpo que queria tener curarse a si
mismo, por lo que pareceria mas me gusta un corte. Esto funcioné para abril. Tomé el lugar de la mayoria de
sus cirugias de espalda, y sigui6 adelante. Hemos descubierto cdmo hacer que la imagen inconsciente de
April de una parte de la espalda al igual que la forma en que se pensé en un corte de curaciéon. Afiadié un

resplandor blanco, y lo hizo en tres dimensiones. Una vez que habia hecho esto con un sitio en
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su cuerpo, tenia abril extender esta misma codificacién para todas las otras zonas de su cuerpo que necesita
curacion. "Del mismo modo que si has tenido una gran cantidad de cortes en diferentes lugares, cada uno se
curaria por si mismo." Abril se sinti6 mucho mejor, pero algo parecia faltar, ya que ella no tenia exactamente
la misma sensacion sobre su espalda y el estdmago de curacién como lo hizo sobre un corte Lo que
finalmente trabajadas estaba teniendo su imagen de su curacién corte automaticamente, moviéndolo a su
area del estémago, y luego "difundir" esta imagen alrededor de todo el estémago y la zona de la espalda.
Cuando se hizo esto, Abril estallé en la piel de gallina inmediata de todo su cuerpo, y con el rostro
encendido. Su cuerpo estaba claramente haciendo un cambio importante. Al mirar por encima de mi, pude

ver que estaba muy conmovido por la experiencia.

Cuando pregunté abril para compensar una experiencia de después de haber sanado una vez antes de
algo como esto en su pasado, ella me dijo que no podia hacer ese paso debido a su dolor por los embarazos
que habia perdido en el pasado. Dado que tenia un tiempo limitado, me sugirié que conseguir nuestra "cinta de
video Resolucion de Pena (Véase el Apéndice Il) y utilizar ese método para ayudarla a superar su dolor y
luego hacer el paso final por su cuenta. Le pedi que ponerse en contacto conmigo si ella la asistencia

necesaria de completar el proceso.

Cuando me fui de vuelta con abril, una semana y media mas tarde, ella dijo que sélo habia estado
pensando en mi escribir una nota, que me permita saber los resultados. Ella sonaba excitado. "jEstoy tan
feliz!" ella dijo. "Cuando usted trabajé conmigo, tan pronto como llegué a la piel de gallina, el dolor habia
desaparecido. Entonces vi la cinta de la pena, y que me ayudé con mis pérdidas. Entonces me decia a mi
papa sobre el proceso de cicatrizacion de la matriz, y como yo le estaba contando los pasos, me puso la piel

de gallina en todo de nuevo. sé que es la curacion ".

Me tomé el tiempo para obtener mas informacién sobre la historia de abril también. Ella habia tenido
un problema de espalda congénita que fue descubierta a los 21 aflos Después de experimentar el dolor
crénico, que habia habia hecho una mielografia. Ella también tenia una enfermedad degenerativa del disco,
y algunos deformidad de la columna. Con los afos, April habia pasado por siete cirugias de espalda. Habia
tenido laminectomia, una fusién espinal, y tenia un estimulador de la columna dorsal implantado en su
espalda. La primera cirugia en 1971 resulté en una herida que permanecié abierta durante un afio y medio.
"Cuando finalmente se curd, todavia tenia dolor. Sin alivio. Tenia aiin mas dolor que antes, debido a la
cirugia mas y mas tejido cicatricial. Luego he intentado varios métodos para deshacerse del dolor." Uno de
estos fue tener un estimulador de la columna dorsal implantado en la Universidad Johns Hopkins. El
estimulador se suponia que bloquear su dolor constante, pero no funciond, y en su lugar creé mas
problemas, incluyendo choques eléctricos, incbmodos problemas de la vejiga, y dolor en sus musculos

vaginales. El estimulador se enciende y se apaga
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desde una fuente de alimentacion externa, y ya que caus6 problemas, Abril dejado de usarlo.

"Después de eso, traté de medicamentos para 2 o 3 afios mas, y se hizo bastante adicto. Volvi
a la clinica del dolor Johns Hopkins, donde hice la biorretroalimentacion, el ejercicio, y estaba en un
programa de abstinencia de drogas. Un afio mas tarde, empecé problemas con mi estémago, y me
dijeron que mi estémago se habia comido por la medicacién para el dolor que habia tomado. yo tenia
aproximadamente la mitad de mi estémago eliminado en otra operacion. Entonces hubo una serie de
abortos involuntarios, y me dijeron que habia perdido ellos debido a mis problemas de espalda.
Finalmente tuve un embarazo a término, y un nifio sano, con una segunda venida a lo largo de mas
adelante.

"Desde hace varios afios no tenia dolor crénico sélo a veces, cuando hice cosas mas vigorosas
como cortar el césped. Entonces desarrollado dolor crénico de espalda de nuevo. Me dije que iba a
intentar un enfoque diferente esta vez, por lo que era sincronizacion perfecta que llegé. lo que no esta
funcionando para mi, y yo soy capaz de soportar que por cuidar de mi mismo mejor. fue una
liberacion emocional para mi, y muy reconfortante. me di cuenta de una diferencia inmediata en el
dolor nivel. se fue de inmediato cuando tuve esos piel de gallina. lo bueno de la obra que hicimos es

que me siento que tengo cierto control y algunas herramientas ahora ".

Cancer de piel de Peter

Cuando Peter asistié a un seminario donde ensefiaba este patrén de auto-sanacion, que tenia un
cancer de piel en la nariz que habia comenzado unos dos meses antes. Se trataba de un octavo de
pulgada de diametro, y en crecimiento. Habia tenido dos crecimientos cancerosos anteriores, la primera
en 1983, por lo que fue una experiencia familiar para él. Cuando llegé primero, él pensé que era un lunar
divertido. Ya que picaba, se hizo mas grande, y "se sinti6 hormigueo y espeluznante en el interior," Pedro
tuvo que hacerse ver por su médico, quien diagnostic6 como cancer. El médico le dijo que sus opciones
eran la extirpacion quirurgica, o una crema de cortisona. Se recomienda probar primero la crema de
cortisona, y si eso no funciona, el uso de la cirugia. Durante un periodo de alrededor de 6 meses, la
crema caus0 la mancha cancerosa para convertirse curada. Peter utiliza este mismo método con una

segunda lunar canceroso mas tarde.

Cuando Pedro se una tercera crecimiento canceroso, esta vez en la nariz, se puso la misma
sensacion "feo" que tuvo con los otros y planea usar el medicamento antes de deshacerse de él. Sin
embargo, resulté que Peter no tenia necesidad de que la medicina este momento. Se sent6 en la
audiencia, mientras que demostré el patrén de auto-sanacion con otra persona. En lugar de
simplemente observar la demostracion, Pedro siguié las instrucciones para si mismo y, a

continuacién, no pensé mas en él. "No esperaba nada", me dijo mas tarde.

Aproximadamente dos semanas después de que el seminario, la esposa de Pedro fue el primero en darse cuenta
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que su cancer de piel habia cambiado. "Ella me puso de lado y dijo: 'Esta a punto de
caerse!™ Explico Peter. "Le dije: 'Déjalo," y se cay6 dos noches mas tarde! Ahora que se ha
ido!"

Le pregunté a Peter como él habia visualizado su cancer durante el seminario. "Me lo imaginaba

como muy caliente. Pensé en una tirita sobre ella, sosteniendo el calor."

SIDA de Ted

Ted, un hombre en uno de nuestros seminarios, habia sido diagnosticado como haber
Aidsrelated (ARC). Ted no acept6 esto como una sentencia de muerte, y él comenzé a buscar
maneras de mejorar su salud y la vida. Con su fuerte motivacion para superar el SIDA, utilizé todos
los métodos que pudo encontrar para que le ayuden en su proceso de recuperacion. El utilizo
muchos de los métodos de este libro, y otros, para disminuir el estrés en su vida, y para crear un
estado de integridad y bienestar personal. Su enfoque tenia sentido para nosotros, y le animé en

sus esfuerzos.

Cuando trabajamos con una persona en situacion de Ted, que solo estan dispuestos a
prometer que podemos mejorar la calidad de su vida, no podemos prolongarlo. Sin embargo, hay
muchos ejemplos de personas que han tenido éxito en alguna manera librarse de la enfermedad
"terminal", y parece probable que los cambios psicolégicos juegan un papel importante. excelente
libro de Bernie Siegel, Amor, Medicina y Milagros, (1) es una impresionante coleccién de casos
exitosos, asi como resumenes de evidencia cientifica preliminar sobre algunos de los vinculos

psicoldgicos-fisiolégicos que hacen que esto sea posible.

no es saludable, si una persona es completamente tratar con el SIDA u otra enfermedad grave, que
puede ser capaz de manejar estar tenso, nervioso, enojado, y "fuera de balance" en una variedad de maneras.
Sin embargo, si una persona quiere recuperarse de una enfermedad grave, es una oportunidad para
asegurarse de que nuestra vida personal esta en orden, para que nuestro cuerpo tiene el maximo de recursos

disponibles para la curacién. Ted hizo uso de muchos métodos de PNL para hacer esto.

Ademas, Ted utiliza el método de este capitulo para codificar el SIDA como la gripe. El queria
que su cuerpo para responder al SIDA como algo de lo que se recuperaria automaticamente.

Ninguno de nosotros sabia si esto era posible o no, pero tenia poco que perder y mucho que ganar.

Alrededor de un afio después, Ted mismo habia repetido la prueba de que el virus del SIDA. Que
dio positivo a la prueba de anticuerpos, pero negativa a la prueba para detectar la presencia del virus! No
podian cultivar el virus de su sangre. La interpretacién de Ted era que su cuerpo habia adquirido inmunidad
a causa del SIDA. Ahora tenia anticuerpos contra el virus del SIDA (desde que dio positivo a la prueba de

anticuerpos) como lo haria desde una gripe de la que hemos recuperado. sin embargo, el
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virus en si no estaba. "Mis médicos no lo crea, por lo que tuvieron conmigo a realizar la prueba en otro
laboratorio," Ted nos escribid. "Esas pruebas salieron de la misma, pero que todavia no creen que era

posible. Fm ahora objeto de una intensa curiosidad médica."

Un articulo reciente en Ciencia ( 2) informa que los investigadores han descubierto
que Ted no esta solo. Cuatro de cada 1.000 hombres en un estudio a largo plazo de Johns Hopkins muestran
el mismo patrén que sugiere fuertemente la recuperacion del virus.

No sabemos exactamente lo que sucedi6 fisiolégicamente para Ted que cambid la forma en que sus
pruebas de laboratorio salieron, y no podemos estar seguros de que esos cambios estan relacionados con el

cambio de trabajo que hizo. Sin embargo, Ted es claramente saludable y libre de sintomas en este momento

De recuperaciéon automatica para usted

Todo el mundo tiene momentos de sus vidas en el que les gustaria ser capaz de curar mas
rapidamente de alguna lesion o enfermedad. Usted puede ser capaz de atraer a su propia capacidad de
curar a través del método descrito en este capitulo.

Ciertamente, este método se no estimular fodo para sanar. Sin embargo, sélo se necesita una
pequefa inversion de tiempo, y no requiere que aceptar cualquier creencia o cambios de estilo de vida
exoticas. Con nada que perder y mucho que ganar, creemos que vale la pena hacerlo. Si no tiene éxito
haciéndolo usted mismo, usted podria considerar buscar ayuda de alguien capacitado especificamente

en este método PNL.

Con frecuencia la gente inicialmente pasan por alto algo para usar para tratar a cabo este
proceso, porque primero asumir no se puede curar. Si usted tiene algo que usted asume que no se
puede curar, puede ser particularmente apropiado utilizar para este proceso. Dado que
definitivamente no cree que la enfermedad o lesion es algo que puede curarse por si misma,
pensando de manera diferente podria hacer una gran diferencia. Un hombre en un seminario me dijo:
"Oh, yo no puedo hacer este proceso en mi artritis, debido a que no se puede cambiar." Entonces se
dio cuenta de que habia sido pensando de su artritis como algo que soélo podria empeorar, y se puso
muy interesado en saber lo que sucederia si utiliza este proceso para cambiar su pensamiento

inconsciente.

La gente ha reportado buenos resultados del uso de este proceso con una amplia variedad de
problemas. Que ya ha leido varios ejemplos de cémo este proceso ha ayudado a la gente se involucra la
capacidad de su cuerpo para sanar. Nuestra gama de ejemplos se amplia cada afio a medida que
exploramos lo que es posible con este método. Por supuesto, el mas grave de la enfermedad, mayor es

el posible beneficio
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Utilizar los recursos médicos

Aseglrese de que esta recibiendo la atencion médica adecuada para cualquier dificultad fisica.
Cuando estoy enfermo, quiero obtener fodos la informacién disponible para mi de lo que esta pasando.
Para algunas cosas, una solucién médica simple puede ser mas ventajoso que intentar hacer algo en
su mente. Para algunos otros problemas, la profesion médica tiene poco que ofrecer, pero las drogas
peligrosas y los procedimientos quirdrgicos, con poca seguridad de que éstos tendran éxito. En esos
casos, no tienes nada que perder y mucho que ganar al probar otros enfoques, siempre y cuando no
se oponen a las soluciones médicas. He utilizado este enfoque con mi infecciéon de pecho, sabiendo
que si no he tenido resultados dentro de un cierto periodo de tiempo, me gustaria utilizar antibiéticos.
Incluso cuando alguien se decide en una soluciéon médica "tradicional”, como la cirugia, lo mas
probable es que la utilizacién de este método puede ayudarles a sanar mas rapidamente de la

intervencién quirurgica.

El libro de Bernie Siegel, Amor, Medicina y Milagros, (1), ofrece muchas
consejos acerca de formar una sociedad respetuosa y beneficiosa con su médico. Siempre pido un montén
de preguntas para que pueda beneficiarse de la experiencia de mi médico. Me pregunto: "; Qué se sabe
acerca de esta enfermedad?" "; Qué tan exactas son las pruebas?" "; Qué tipo de tratamiento se
recomiendan?" " Cudles son los beneficios y riesgos del tratamiento?" " Cudles son los beneficios y
riesgos si yo no uso ese tratamiento?" Si el problema es algo bastante grave, es posible que quiera una

segunda opinion de otro médico.

Pienso en mi médico como consultor importante que tiene el conocimiento y la formacién sobre
enfermedades fisicas en profundidad. También recuerdo que mi cuerpo me pertenece, y reconocer que
el conocimiento cambia con el tiempo médicas. Al menos algunos de lo que se acepta como verdad
hoy dia seran sustituidas por nuevas y mejores entendimientos de cémo crear y mantener la salud.

Steve fue diagnosticado médicamente como tener una hemorragia por Ulcera péptica en

1956. Todo se le dijo que hacer a continuacion, ahora se ha encontrado para hacer las Ulceras

jpeor! Recientemente se ha descubierto que las Ulceras son causadas por una bacteria, y con frecuencia
se pueden tratar con éxito con antibiéticos. Nuestros médicos estan haciendo lo mejor que pueden con
lo que se conoce hoy en dia. Podemos tomar nuestras propias decisiones mejores dados esta entrada y
lo que sabemos acerca de nosotros mismos y nuestros cuerpos. Somos mas respetuoso de los médicos,
si no esperamos que era Dios y saber todo. Cuando he tomado decisiones que eran diferentes de
consejo de mi médico, he sido totalmente dispuesto a asumir la responsabilidad de las consecuencias
de mis decisiones. Norman Cousins dos libros (3,4) proporcionan un excelente modelo para la

participacion inteligente en su propio tratamiento y curacién.
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Esquema de recuperaciéon automatica

Este método le guiara a través de un proceso que va a ensefiar a su cerebro la forma de "cddigo”
una lesion o enfermedad para la curacion automatica. Aunque, por supuesto, no hay garantias de que
esto va a producir la curacion, muchas personas han reportado un progreso fenomenal hacia la salud.
Todavia no entendemos completamente el mecanismo fisioldgico por el cual este proceso estimula una
respuesta de curacion de muchas personas. Parece hacerlo mediante la creacion de mensajes
inconscientes de curacion que su cuerpo reacciona a las 24 horas del dia. Estos mensajes no son
algunas "sugerencias subliminales" genéricos u otros métodos de cambio de masa, pero son mensajes
adaptados especificamente a la forma #u cerebro funciona. Tener estos mensajes en su lugar parece ser
uno de los elementos clave que permite a algunas personas experimentan notables recuperaciones de

enfermedades "sin esperanza", cuando muchas otras personas con la misma enfermedad no lo hicieron.

Paso 1. Identificar lo que quiere curarse de forma automatica. Esto puede ser una
enfermedad o lesion.

Paso 2. Establecer sus pruebas personales de como van a saber cuando se esta curando o
se haya curado. Preguntese: "Después de esto se ha curado, lo que sera diferente en mi experiencia?"
"¢ Qué sefales te tengo que ésta es la curacion?" ", Qué va a verse o sentirse diferente después de esto
se ha curado?"

Paso 3. Encontrar una experiencia personal de auto-curaciéon automatica. Piensa en algo
similar a la enfermedad o lesién que desea corregir, que conoce su cuerpo automdaticamente se cura por
si sola. Escoja algo que sabe que curar, no importa lo que haces, algo que no se puede evitar la
curacion. Algunos ejemplos comunes son cortes, raspaduras, ampollas, esguinces, un resfriado o la
gripe. La mayoria de nosotros hemos experimentado estos, y sabemos que soélo se curan de forma

automatica. Pensar en algo que fi considerar similar a lo que quiere curarse de forma automatica.

Paso 4. Piense en su experiencia automatica de auto-sanaciéon como si estuviera
sucediendo ahora. " Asi que si habia un corte (o lo que sea que eligi6 en el paso 3) ahora mismo, que se
sabe que se curaria de forma automatica, ¢ verdad?" Observe cémo se imagina el corte s/ tuviera ahora,

sabiendo que va a curarse por si misma.

Paso 5. Identificar sus diferencias de codificacion entre su experiencia automatica
de autocuracion (del paso 4) y su enfermedad o lesién (del paso 1). Cémo ver cada uno de
éstos, y en qué se diferencian?

Para empezar, notando ddnde tu los ves. Cuando se piensa en su enfermedad
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que no ha sanado, ¢qué ves en tu mente, y de donde lo ves? ¢4 Es justo delante de
usted? Es en su cuerpo? Es que a un lado?

Hacer estas mismas preguntas sobre su experiencia automatica de autocuracion (del paso 4).
Cuando se piensa en lo que seria como si tuviera un corte en este momento (o lo que sea que eligid),

¢donde te ves? La mayoria de la gente lo ve en una diferente ubicacion.

Cémo se ve una de estas dos experiencias en fu cuerpo mientras que el otro esta en frente de usted en
el espacio? Por ejemplo, es posible que vea un corte de curacion
a la derecha en la mano, mientras se ve la lesién que no ha sanado como si se tratara de SL fofo de s/ mismo
hacia fuera delante de usted.

Ahora comprobar que no existen otras diferencias de codificacion. Tenga en cuenta si uno esta
en color y otra en blanco y negro. Es un tobogén y la otra una pelicula? Es uno mas grande o mas
cerca que el otro? Estas mirando por la forma en su mente uno identifica como algo que se cura de

forma automatica, y el otro como algo que no lo hara

En su experiencia de auto-sanacién, hay una manera en la que el area de la curacién
se ve diferente que el drea alrededor de ella? Para muchas personas, el area de curaciéon es mas grande,
mas colorido, vibrante, brillante, o de alguna manera marcado para la curacion. Es importante darse cuenta de
esto, porque esta es la forma en que su cerebro sabe que esta area de su cuerpo merece una atencién
especial.

Es posible que desee escribir la forma en que representa su experiencia de curacion automatica,
para asegurarse de que recuerde.

Paso 6. Ahora que su experiencia "cicatrizar" como su experiencia automatica de
auto-sanacion. Ahora se va a codificar su lesiéon o enfermedad de la misma manera que su
cerebro ya codigos cosas para la auto-curacion automatica. Esto significa que haran de su
experiencia de "cicatrizar" me gusta
su experiencia automatica de auto-sanacion. Se le imaginando su lesién o enfermedad utilizando los
codigos de su cerebro reconoce el sentido de que algo va a sanar por si solo. Utilice la informacion
que obtuvo de paso 5 para hacer esto.

Si su experiencia sin cicatrizar habia un tobogan de enfermedad, o una pelicula de empeorando, primero
dejar que el cambio en una imagen de cada vez mejor solo como el que ya tiene para su experiencia
automatica de auto-sanacion.

A continuacion, pasar a su experiencia "con anterioridad que no han sanado" en la ubicacién de la
experiencia automatica de auto-sanacién: Asi es como.

Si ve que su experiencia de curacion automatica en su cuerpo en el lugar apropiado, entonces
consulte a su experiencia "cicatrizar" en su cuerpo en cualquier lugar es adecuado para ello. En otras
palabras, si ve que su curacién de corte en la mano, y quiere que su columna vertebral para sanar,
imaginar su sanidad columna vertebral, como si se podia ver alli mismo donde se encuentra en su
espalda.

Sin embargo, si su ver su sanidad corte en una foto de si mismo en
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delante de usted, a continuacién, ver su sanidad columna vertebral en un cuadro similar de si mismo hacia
fuera delante de usted en la misma ubicacién. Algunas personas han tanto, lo consideran la curacién en su

cuerpo, yen una imagen de su cuerpo por delante de ellos.

Ahora que su imagen como su experiencia automatica de auto-sanacién en todos los demas aspectos.
Si su experiencia de curacién tiene un brillo alrededor de él o esta lleno de color, hacer que su experiencia sin
cicatrizar esa manera, también. De esta manera tu mente / cuerpo ahora respondera a su lesién / enfermedad

como algo que esta especialmente marcado para curar de forma automatica.

Paso 7: Prueba para asegurarse de que su lesién o enfermedad se codifica para la
auto-sanacioén automatica. Echar otro vistazo a su experiencia de auto-reparacién automatica y como se ahora
ver su lesion / enfermedad. ¢, Son lo mismo? Si no, observe lo que sigue siendo diferente y hacer que la lesién

/ enfermedad la misma que la auto-curacién automatica.

Cuando la experiencia sin cicatrizar se codifica para la curaciéon, muchas personas notan
cambios significativos e inmediatos en como se sienten acerca de la lesién / enfermedad. Esta es una
sefial de que un cambio con éxito se ha hecho a nivel fisiolégico. ¢ Su imagen de su lesién o
enfermedad parece tan real y convincente ahora como su experiencia automatica de auto-sanacion? Si

no es asi, mirar de nuevo a las diferencias y hacer que las dos experiencias de la misma.

Mientras que la mayoria de la gente encuentra que la forma en que verla lesién que marca la
diferencia, también se puede comprobar lo que oir dentro o digase a si mismo. Si usted tiene una voz o
sonido que va con su experiencia de auto-reparacion, asegurese de crear una voz similar, procedente

del mismo lugar, para la enfermedad / lesién que se desea curar.

Paso 8: Busque la linea de tiempo pasado. Constituyen otro ejemplo de la curacion automatica
y colocarlo en su linea de tiempo pasado. Encontrara informacién sobre como encontrar su linea de tiempo
en el capitulo anterior. Un experto de NLP por lo general puede ayudar a encontrar su linea de tiempo en unos
pocos minutos.

Constituyen otro ejemplo de su cuerpo habiendo ya recuperado de este tipo de lesion o enfermedad
una vez antes, y luego se coloca en su pasado. Asegurate de hacer este nuevo "compuesto por" la
memoria, al igual que todos sus otros recuerdos del pasado, por lo que parece subjetivamente tan real para
ti. Dado que la mayoria de nuestras creencias sobre lo que es real y lo posible se basan en lo que creemos
que ha sucedido en el pasado, este paso aumenta considerablemente el poder y el impacto de este

método.

Para muchas personas, los ocho pasos anteriores son todo lo que se necesita para permitir que se
produzca la curacion por si mismo. Los pasos 1 a 8 reorientar su cuerpo hacia la curacion, tanto a nivel
consciente lo inconsciente y profundos. Sin embargo, a menudo dos pasos adicionales son utiles, ya veces

son necesarias. Ahi esta
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nada que perder y mucho que ganar por tomarse el tiempo para ir a través de estos pasos
adicionales. Después de describir los pasos de troquel, voy a presentar algunos ejemplos que
ilustran su importancia.

Paso 9: Crear la ecologia personal: comprobar si hay objeciones internas a la
curacion. Cierra tu ojos y gire hacia el interior. Preguntese: "; Hay alguna parte de mi tiene
ninguna objecién a mi /a curacion de forma automatica?"

Si la respuesta es "No", que haya terminado con este paso.

Si la respuesta es "Si", los métodos descritos en el capitulo 8 puede ayudar a encontrar
maneras de satisfacer las objeciones internas permitiendo al mismo tiempo que su cuerpo se
cure. Aprender a cuidadosamente y con precision "leer" sus propias sefiales internas es una
habilidad de valor fenomenal en cada area de su vida.

Objeciones por lo general se deben a que una parte de usted reconoce que si
simplemente tienes asi, se perderia algo que es importante para usted. Una enfermedad en
particular, o una serie de enfermedades, pueden lograr algo util e importante en nuestras
vidas. Algunas teorias psicolégicas han hablado de esto como "ganancia secundaria". Esto
tiende a ser una forma despectiva de pensar en algo que en realidad es de gran valor para
nosotros, y es bien vale la pena preservar. Una enfermedad o lesion puede ocasionar la
inyeccién de amor y atencién de los demas, unas vacaciones de trabajo u otras
responsabilidades, la oportunidad de ponerse al dia en la escritura de cartas, o cualquier
numero de otros resultados que valgan la pena. Cuando este es el caso, es importante
identificar otras maneras de lograr estos resultados positivos, por lo que la enfermedad o
lesién ya no es necesaria.

Compruebe con especial cuidado para las objeciones si: 1) que tiene una enfermedad
grave; 2) usted ha tenido una enfermedad desde hace mucho tiempo y ha necesitado hacer
muchos ajustes de estilo de vida debido a esta enfermedad; o 3) su enfermedad afecta de
manera significativa la vida de los demas a su alrededor.

Paso 10: Acceso su sabiduria interior la manera de apoyar la curacion.

Gire hacia adentro y pregunte a su inconsciente, "¢ Hay algo mas que pueda hacer para
mantener a mi auto-curacion automatica?" Esperar a que sean cuales sean las imagenes,
sentimientos o pensamientos vienen a la mente. Es increible lo maravilloso consejo que
podemos ofrecer nosotros mismos, si nos preguntamos y escuchamos. A veces es incluso el
mismo consejo que hemos recibido de otros. Sin embargo, cuando estamos recibiendo de
nosotros mismos, por lo general confiamos en que cada vez gquerer para seguirlo.

En particular, la verificacion de cambios de estilo de vida para apoyar la curacion. Cuando
sus habitos personales estan en orden, su cuerpo tiene una mejor oportunidad de curarse a si
mismo. Pregunta "; Mi ser interior tiene sugerencias acerca de mi dieta, descanso, ejercicio,
habitos de trabajo, etc.?" A veces, el "protocolo sugerido tipica" para las personas con una
enfermedad en particular no sera el adecuado para usted. Su interior, menos consciente, a
menudo auto saber esto antes de que su mente consciente es consciente de ello.
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Para cualquier enfermedad grave, es Util hacer este paso sobre una base diaria 0 semanalmente
hasta que la curacién es completa. Algunos dias se puede obtener ningin consejo, o simplemente "seguir

haciendo lo que ya esta haciendo." Otros dias obtendra aportacion importante de su ser interior.

Este paso le ofrece una manera suave para asegurarse de que sus habitos personales
compatibles con la curacién. Si va a comer una dieta pobre, no dormir lo suficiente, o el exceso de
trabajo, su auto-curaciéon sera mucho mas dificil. Si usted tiene un corte, no frotar la suciedad en ella 'y
esperar que se cure. Lo mantiene limpio y cuidar de él, poniendo en un vendaje. De la misma manera,
tomando en especial el buen cuidado de si mismo permite a cualquier lesion o enfermedad a curar mas
rapidamente. A veces, la utilizacion de este método ayuda a crear motivacion para desarrollar habitos
personales que apoyan el proceso de curacion. Usted puede encontrarse querer ser mas sensibles a sus

necesidades fisicas, ahora que sabe que su cuerpo se orienta hacia la curacion.

También puede desarrollar formas cada vez mejores para responder a las dificultades de la vida de
manera que experimenta el ingenio en vez de estrés. Por ejemplo, sélo tiene que tomar cinco minutos para
cerrar los ojos y relajarse varias veces al dia puede permitir que se produzca la curacién con mayor facilidad.
Incluso cuando las circunstancias son dificiles, cambiando la forma de responder a situaciones de estrés

pueden reducir de manera significativa. Muchos de los métodos de este libro sera util para esto.

La enfermedad puede lograr Personal deseos y necesidades:

Cuando le pregunté a Earl para hacer su enfermedad parece a la autocuraciéon automatica, fruncio el

cefio y dijo: "Cuando trato de hacer esto, todo mi cuerpo se siente rigido y escucho un fuerte 'No

Cuando exploramos la objecion de Earl, descubrié que enfermar era la Unica manera que
conocia para tratar de conocer a algunos de sus deseos y necesidades. Habia sido entrenado como un
nifio que para ser una buena persona, es importante "hacer por los demas." Como resultado, conde
nunca se sentia bien en decir "No" a otros o simplemente hacer algo por si mismo. Earl se vio caer
enfermo con frecuencia, ya través de este proceso aprendio que la enfermedad era una forma eficaz de
decir "No" Una forma de describir la situacion de Earl es que se encontré en el conflicto entre el deseo
de satisfacer sus propias necesidades y el deseo de complacer a los demas. En primer lugar he usado
el método de resolucion de conflictos presentados en el capitulo 13. Luego utiliza el proceso de la
abstencion de seis pasos descritos en el capitulo 8 le ayudara a tener otras opciones para satisfacer

sus propias necesidades personales,

Sally, que asisti6 a uno de nuestros seminarios, habia estado enfermo la mayor parte de su vida. Ella

habia pensado en esto como un "problema de salud" que no podia hacer nada
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acerca de. Cuando una parte de ella se opuso a su curacion, se enteré de que se enfermen era una manera
para que su cuerpo para decirle a reducir la velocidad. Sally sinti6 la necesidad de ser muy activa y ocupada, y
seres "Organizate con eficacia", por lo que ella no habia prestado atencién a las sefiales corporales como
estar cansado. Era como si su cuerpo sabia que no iba a responder y realmente descansar hasta que ella se
enfermd. Una vez a Sally se dio cuenta de la necesidad de responder a estas "sefiales de alerta temprana" de

su cuerpo, ella ya no se enfermé muy a menudo.

El "deseo de muerte”

Algunos expertos en la enfermedad y la curacién hablan de un "deseo de muerte". Esta es la idea de
que algunas personas querera morir y este "deseo" crea enfermedad terminal. Este tipo de pensamiento no
es muy Util en la creacién de soluciones para las personas. Incluso cuando la gente tiene partes de si
mismos que "quiero morir", la muerte nunca es un fin en si mismo. Por lo general quieren morir porque
estan cansados de una lucha, y la muerte es la Gnica cosa que promete fin a la misma. Ellos De Verdad querer

una mejor manera de vivir, pero han renunciado a encontrar él.

Carol me dijo que habia pasado por muchas cirugias para una variedad de problemas. Ella
continué teniendo muchas enfermedades, y pasé gran parte de su tiempo en los hospitales. Su piel era
blanco pastoso, y se veia muy enfermo. Haciendo Seis Abstenerse Paso con Carol (capitulo 8),
aprendimos que una parte de ella en verdad queria que muriera. Le pregunté a la parte lo que su
propésito era positivo. La parte dijo: "Quiero la paz para ella." La muerte era la Gnica forma en que esta
parte habia conocido para obtener la paz. Seis Abstenerse Paso me permitié ayudarla en la busqueda

de otras opciones para experimentar la paz que no requeria que se muera.

Enfermarse a preservar las buenas relaciones

A veces la enfermedad cumple una funcién positiva en nuestras relaciones con los demas. Los nifios
pueden aprender que la enfermedad es una forma segura de conseguir el amor y el afecto de mama y papa.
El amor y el afecto es muy importante, especialmente para los nifios pequefios, y la mayoria de la gente va a

hacer lo que ellos perciben como sea necesario para conseguirlo.

Esto no quiere decir que sea buena para retirar el amor y el afecto cuando su hijo esta enfermo. Sin
embargo, si usted tiene un nifio que se enferma con frecuencia, es posible que desee asegurarse de que
usted esta ofreciendo extra el amor y el afecto cuando su nifio esta bien Asegurese de que su hijo puede
experimentar conexiones positivas con usted cuando ambos estén muy saludable. También puede asegurarse

de que otros nifios en su familia asi obtener un montén de nutrir.

De vez en cuando los nifios reciben el mensaje de que "Usted tiene que conseguir enfermo para

conseguir el amor por aqui” mediante la observacion de los demas. Si usted nota que fJ aprendido
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a partir de sus propias experiencias pasadas para usar enfermar como una manera de conseguir el amory la
atencion, que ha aprendido algo importante. Al darse cuenta de los efectos positivos es el primer paso para
encontrar otras opciones. Nunca decimos a la gente a renunciar a este método, sino que asistimos a cada

persona entre otras cosas, la busqueda de formas més satisfactorias para obtener el amor y el afecto.

Es facil pensar en estos ejemplos como negativo. Algunas personas piensan, "No deberia desear
conseguir el amor y la atencion de esta manera," y simplemente tratan de deshacerse de su comportamiento.
Otros piensan que es un insulto a pensar que estan recibiendo el amor y la atencién de esta manera, y
negarlo. Es importante tener en cuenta que estos son en realidad partes muy positivos y utiles de nosotros
mismos. Tener formas de experimentar el amor, o maneras de cuidar de nosotros mismos, son cosas que
todos nosotros queremos. Es sélo una cuestiéon de encontrar mejor maneras de conseguir estas experiencias

importantes.

Las objeciones que la superficie tarde

No importa lo cuidadosamente que se solicita objeciones, a veces sdélo surgen después. Dos
semanas después de trabajar con Jennie, llamé diciendo que habia empeorado. Después de nuestro
trabajo conjunto que habia dejado de tomar su Tylenol, pensando que ya no es necesario, pero
entonces habia experimentado mas y mas dolor. Finalmente regres6 en un programa intensivo de
Tylenol (uno cada cuatro horas) para combatir el dolor, y ella todavia no era capaz de levantar las cosas

que podia anteriormente. Sus sintomas habian empeorado definitivamente.

Le dije a Jennie, "Cuando esto sucede, por lo general es porque una parte interna se opone a su
conseguir asi. Ya que usted ha tenido una respuesta tan dramatica, claramente esto es una parte poderosa de

que esterilla también le puede curar, pero eso no es apropiada todavia."

Yo hice algunas preguntas para averiguar lo que las objeciones que podria tener para la curacion.
La informacion vino derramando. "Siempre he sentido que no soy lo suficientemente bueno. No soy tan
bueno como mi hermana. Mi madre siempre me dijo que cuando yo estaba creciendo, y era verdad. Mi
hermana tenia 18 meses mayor que yo, por lo que podia hacer todo antes de que pude. mi hermana tiene
la artritis ahora, y es muy deformada y en un montén de dolor. tengo la EM, pero mis sintomas no eran tan
malas como mi hermana. yo pensé, 'no hacer merecen tener mejor de lo que tiene '. Esto suena extrafio,
pero me sentia culpable por no tener mas dolor que ella. No le he dicho esto a nadie, porque no podia

enfrentarse a él. Era alrededor de un afio después de eso que empez6 a padecer artritis."

Esto sonaba como una creencia muy importante que tratar. Cuando le pregunté cémo lo sabia ahora que
no era lo suficientemente bueno, dijo Jennie, "Acabo de oir voces diciendo: 'Usted no es lo suficientemente
bueno. No eres lo suficientemente bueno!™

Le dije: "Para un nifio pequefio, la creencia de que formé hace mucho sentido. De hecho, es una

medida de su inteligencia que se haya podido darse cuenta de que
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su hermana de 18 meses de mas edad era de hecho mas capaz. Por supuesto que fue mas alla de la
capacidad del nifio para saber que esto se debia a que era mayor. Asi que me gustaria que vuelvas alli
con ese entendimiento. Viéndolo de esa manera, ¢qué se siente?"

"Todavia escucho, 'Usted no es lo suficientemente bueno.™

"Esta bien. Entonces lo que me gustaria que hagas es volver y conseguir una experiencia muy
diferente. Usted crecié como un segundo hijo, y su madre no sabia como ayudar a entender que la

experiencia de estar siempre detras de su mayor hermana en & positivo camino.

"iEso es un eufemismo!" dijo Jennie.

"Ahora me gustaria que usted tenga la experiencia de crecer como el nifio de mas edad.
Tendra la oportunidad de descubrir los puntos de vista de un nifio mayor, ya que sera de 18 meses
mayor que su hermana. Puede dejarse ir camino de regreso a poco de nacer como estas creciendo, a
los 18 meses hay un bebé recién nacido:.. a su hermana menor Observe lo que es crecer de esta
manera, siempre ser capaz de hacer lo primero se puede caminar en primer lugar, Exposicién primero,
el primer corte, ejecute en primer lugar, y hacer todo lo primero. Parte de esta experiencia se puede
notar consciente y su inconsciente puede proporcionar una riqueza y profundidad a esta experiencia

que usted no tiene tiempo para conscientemente pista.

"No puedo hacerlo", dijo. "Me siento confundido." "¢ Cual es
su objecién a hacerlo?" Yo pregunté.

"Es como que iba a perder mi auto. Perderia toda mi forma de darle sentido a las cosas."

Esta era una sefial de que Jennie obtendria una nueva perspectiva muy util cuando se fue a través de
este proceso, pero que tenia que encontrar una manera para que ella haga de forma segura. "Esta bien. Y eso
es importante que puede tomar su forma de darle sentido a las cosas ahora, y lo puso en un estante, o
mantenerlo en reserva en algun lugar por lo que esta protegido y seguro. A continuacién, puede tomar de

nuevo cuando estamos con este hecho, si usted quiere ".

"DE ACUERDO." Esto satisfizo Jennie.
"Y ahora puede ser un bebé y crecer de esta manera. Note lo que las diferentes perspectivas y

creencias acerca de si mismo que se forman a medida que crecen de esta manera.

"Todavia no puedo hacerlo. Yo sélo veo en el cuerpo de mi hermana mayor, y ella en mi cuerpo. No
puedo hacerlo como yo."

Pensé que la experiencia de Jennie seria mucho mas potente si ella hizo esto como su, asi
que exploraba lo que haria que esto sea posible. "OK, asi que en lugar de hacer eso, se puede
dejar que su hermana sea su edad, y en lugar de llevarle a su lugar, es solo que tiene 18

meses mayor. Naciste
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por delante de ella en el tiempo." Este simple cambio hizo posible para que ella siga las instrucciones. Una
parte importante de la PNL es encontrar una manera de adaptar un proceso para que cada individuo puede
hacerlo facilmente, con seguridad y de manera util.

Jennie sali6é de esto con un conjunto muy diferente de creencias y perspectivas. "Sé que

puedo hacer las cosas. Es como, 'puedo hacerlo™, dijo.

"Y ahora se puede encontrar todo lo que es valioso de su antiguo punto de vista, y agrega
que en, porque hay algunos entendimientos importantes que los segundos hijos a aprender. Y se
puede mantener a los de una manera que amplifican y fortalecer su sentido de su propia

capacidad. ... Ahora piensa de si mismo. ;Es tan bueno como todos los demas?"

"Si." dijo con calma.

"; Usted se merece tener las cosas?" Le pregunté esto porque Jennie habia dicho previamente
que no lo hizo merecer tener mejor que su hermana.

"No sé. Todavia no sé si merezco cosas."

Le expliqué que puede ser sélo una cuestion de reconocer que es bastante dificil de decidir
quién merece lo que en este mundo. En lo personal, creo que es imposible de determinar. Un
montoén de personas trabajan duro y son buenas personas, pero ellos viven en paises del tercer
mundo donde no reciben mucho para eso. Otros tienen un montén, pero de acuerdo a mis valores
no "merecen" o hacer un buen uso de ella. En cuanto a mi, creo que averiguar quién merece lo
que es irrelevante. Dado que mis metas y los resultados también incluyen otras personas, entre
mas consigo mis objetivos, mas que otros también se benefician. Por ejemplo, quiero ser mejor y
mejor en hacer PNL. Cuanto mas me sale esto, mas que otros también se beneficiaran. Asi que
no es realmente una cuestion de lo que merezco, es simplemente encontrar maneras de

conseguir mas de lo que yo quiero,

Esto tenia sentido a Jennie. Estaba lista para eliminar la palabra "merecer", de su

lenguaje interior.

Probé mas para asegurarse de que ella se sentia bien como persona, por lo que estaba bien para

recuperarse. Esto parecié ser atendidos.

"¢ Tiene alguna otra objecion?" Yo pregunté. "Revisar el interior." Jennie hizo. "Si
consigo asi, voy a tener que dar algunas cosas. Tengo una pegatina que dice que soy
minusvalido, y algunos dias me siento mejor que otros dias. Recuerdo un dia en que se ve
bastante bueno, y tengo de mi coche y alguien dijo, 'no te ves minusvalidos. Yo como que
pensé, 'Sera mejor que se vean peor.' Intelectualmente sé que no necesito ser peor, pero esa

es la idea que me vino a la mente ".

Jennie reconoce que estos pensamientos eran un poco extrafio. Sin embargo, muchos de nosotros
hacemos decisiones similares por razones similares. A veces nos aferramos a los sintomas o malos

sentimientos porque una parte de nosotros piensa que estariamos perdiendo
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algo si estd mejor que nunca. Afortunadamente, Jennie tuvo la sabiduria para reconocer estas
preocupaciones "locas", por lo que podriamos tratar con ellos.

Ya como Jennie estaba hablando, que estaba empezando a resolver su propia experiencia diferente.
Con lo que las viejas creencias en la conciencia nos permite reexaminar ellos. A veces nos damos cuenta de
que estas creencias simplemente no encajan para nosotros mas. En otras ocasiones, se necesita mas para

cambiar una creencia, al igual que con la proxima objecion de Jennie:

"Y yo no quiero perder dinero. Estoy recibiendo manutencion de los hijos debido a mi discapacidad.
Si tuviera que ponerse bien, podria perder la manutencion de los hijos durante todo el afio, ya que seria

capaz. Me gusta la seguridad de contar con el apoyo, y es importante para mi hijo ".

"Entonces, ¢cuanto te va?""$ 200 al

mes."

"Y usted perderia esto si estaban sanos?" "Bueno, yo

podria."

"Asi que es $ 200 al mes. Es posible pedir a la parte de ti que quiere la seguridad
de tener el apoyo que pensar si realmente seria posible perder eso, o si desea ser en
realidad Mds asegure estar sano. Debido a que en realidad no se podran perder ese
dinero hasta que eran capaces de hacer Mds dinero, y estar mas seguro de ser capaz de
hacerlo por si solo ".

"OK. Si. Eso tiene sentido."
"¢ También tiene sentido a esa parte de ti? s Le gusta esta idea parte?" Queria asegurarse de

que estaba satisfacerla emocionallégica, no sélo la forma de su mente consciente del pensamiento.

"Si", el tono de voz de Jennie que me haga saber que esta totalmente de acuerdo.

"Cualquier otro objeciones?"

"Bueno, yo también estoy recibiendo una pensién de invalidez de $ 12.000 al afio a causa de la
EM. Cuando llegué en la discapacidad, me dijeron que realmente no tienen suficientes sintomas para
tener derecho a la pension, sin embargo, pero teniendo en cuenta el curso tipico de MS, que se llevaria
a cabo y dar a mi. asi que también contribuy6 a mi artritis conseguir por lo que tendria mas sintomas y
merecen la pension. también estaba en un trabajo que odiaba, y fue muy bueno para obtener la
pensién y no tiene que trabajar. Es bueno tener el dinero. Y si fuera asi, no sé si deberia quedarse con

el dinero."

"¢ Y usted perdera sus beneficios?"

"Bueno, no. Esa es la parte ridicula. Yo en realidad no. Una vez que usted tiene derecho a
los beneficios, que ellos tienen para la vida. Si hago mas dinero, sin embargo, mi discapacidad se
reduciria en un tercio de la cantidad hago . Asi que si hago $ 9.000 mi discapacidad se reduciria
en $3.000".
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"Asi se podrian obtener a mantener dos tercios de todo lo que hacen." Me reorientado la

atencion de Jennie de lo que lo haria ganancia, en lugar de lo que iba a perder.

"Si."

"Asi que asegurese de que parte de que entiende que si usted consigue asi que usted puede hacer Mds
dinero. Si es bueno tener el dinero de su cheque de discapacidad, que sera aun mas agradable tener mas
dinero, ¢no es asi?" Ofreci cada una de estas nuevas formas de pensar acerca de las cosas en broma, a la
espera de su respuesta para saber si seria sea util para Jennie. siempre escuché una completa respuesta que
me lo haria saber que estaba satisfaciendo su légica emocional. Por lo general es bastante facil de

"convencer" a la mente consciente de alguien, pero por lo general eso no es convincente que necesita.

"Si" (risas)

"Y yo sugiero tomar su tiempo en pensar en qué hacer con su pension. Tienes un montén de
opciones. No sé lo que va a trabajar para usted, pero si yo estuviera en su situacion, creo que me tome
mi tiempo la exploracion de lo que queria hacer para ganar dinero, y cémo iba a obtener las habilidades.
yo mismo sugieren dar un montén de tiempo después siendo asi antes de terminar ordenando todo eso
fuera Puesto que has sido inhabilitado durante mucho tiempo, creo que es justo para tomar el tiempo con
eso para asegurarse de que esta muy saludable. Se puede pensar en ello de una manera que funcione
para usted. Si yo fuera usted podria considerar hacer varias cosas. Podria mantener el dinero de la
pension, y cuando tuviera mas dinero de lo que necesitaba, lo utilizan para algun tipo de caridad a mi
mismo, tal vez para ayudar a alguien que lo necesite ser mas autosuficiente. O podria finalmente decidir

que no lo necesitaba porque ya estaba mucho mejor econémicamente, y dar de nuevo.

"; Y tiene el sentido que le da lo que eres ahora, youT| ser capaz de encontrar una

manera mas satisfactoria de ganarse la vida de lo que estaba haciendo antes?"

"Oh si."

Jennie le gusta la idea de tener opciones y tener tiempo para hacerlas. Ella no
estaba cerrada a tener que hacer nada.

"Cualquier otra objecion?" Yo pregunté.

"Bueno, esto es estupido, pero yo queria ganar con mi ex marido por tener una discapacidad, he
ganado;. Me dio la manutencion de los hijos Se tomé una larga batalla legal y una gran cantidad de dinero
para ganarlo, pero he ganado. ".

"Asi que se podria pedir a la parte de ti que quiere ganar, ';; Cdmo va a ganar mejor al ser
totalmente recuperado? '; Qué vas a ganar que es incluso mds importante cuando estas bien?'
Porque, entonces estara ganando algo mucho mas importante que lo que gané antes .
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"Es verdad." Aunque no pude ver su cara a través del teléfono, la voz de Jennie estaba
sonriendo.

"Y hace que una parte de esa idea?" "Si."

"Haz el interior, '¢ Hay alguna objecion a mi curacién restantes automaticamente?™

"Me siento en paz. Se siente todo esta bien."

"Grande y que sin duda han demostrado que una parte de usted sabe cémo afecta su
salud rapidamente. Si puede empeorar rapidamente, también puede mejorar rapidamente. Esa
parte tiene claro cémo hacer que esto suceda."

Jennie ri6

"Y no sé si nos hemos hecho cargo de fodos las objeciones ahora, o si uno o dos mas vendran con
el tiempo. Si surge alguna otra objecion, su inconsciente puede ser que desee tener una mejor manera
de sefialar usted y obtener su atencion de lo peor, haciendo que todo el cuerpo. Su inconsciente podria
seleccionar una articulacion pequefia para darle una pequefa punzada-lo suficiente como para llamar su
atencion para que sabra tomar algun tiempo para volverse hacia adentro y descubrir lo que la objecién

es, y encontrar una manera de satisfacer i t"

En las préximas semanas se dio cuenta de Jennie otra objecion. Su enfermedad le habia dado una
forma de escapar al control de su ex marido. Estaba muy contento de haber dado cuenta de esto, porque ella
reconocié como un patrén familiar. Su hijo adolescente-envejecido ya habia estado utilizando la enfermedad
como una manera de evitar ser controlado por otra persona. Al darse cuenta de este patron permitié Jennie

para ofrecer a su hijo otras maneras de mantener el control de su propia vida.

Jennie no espera que la curacién completa a ser inmediato, pero ella se considera
en el camino a la vez mejor fisica y el bienestar emocional.

Aunque gran parte de mi interaccion con Jennie puede parecer simple conversacion, se

demuestra el uso cuidadoso del lenguaje que puede hacer que la creencia cambia posible.

Los punteros adicionales

Si el proceso de curacion se produce mas facil y completamente en un periodo de tiempo, puede
ser util para identificar una serie de marcadores que le permitira saber la curacién progresa
adecuadamente. no asumir que debido a que es una enfermedad grave que necesariamente va a tardar
mucho tiempo en sanar. Sugiero que permite a su cuerpo para tomar todo el tiempo que necesita para
sanar por completo y en profundidad. No es necesario para empujar su cuerpo, y no hay necesidad de
celebrar de nuevo, tampoco. Su sabiduria interior por lo general sabe qué horario es mejor para su

cicatrizacion sea mas completa y plena
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Observe los resultados y actuar en consecuencia

Ahora que ha codificado su enfermedad para la curacion automatica, y comprobado
cuidadosamente para alguna objecion a la curacion, puede simplemente dejar que su cuerpo
haga lo que sabe hacer. Puede experimentar resultados positivos de inmediato o con el
tiempo.

De vez en cuando (raramente) alguien experimenta un empeoramiento de los sintomas
inmediatamente después de la utilizacién de este método. Si cualquier empeoramiento se
produjera, se sugiere inmediatamente considerando si la ayuda médica seria util. Cuando
hice esto con mi infeccién mamaria, descansé y observaba la respuesta de mi cuerpo con
cuidado. Si mifiebre habia vuelto peligrosamente alta, estaba preparado para conseguir de
inmediato una prescripcién de antibioéticos y seguirlo sabia que podia confiar en esto como un
método de respaldo. Sin embargo, desde mi fiebre sélo se subié un poco, y luego volvié a la

normalidad, que no necesitaba a depender de la ayuda médica.

Si la enfermedad de una persona ha estado en un estado estable, y de repente
empeora después de usar este proceso de auto-sanacion, esto es a menudo debido a una
objecién a la sanacion interior que no se trata adecuadamente en el paso 9, al igual que con
Jennie. También es posible que esto es solo el curso natural de la enfermedad. Por ejemplo,
la gripe por lo general empeora antes de mejorar.

A veces hay cambio es evidente por un tiempo. Puede ser que su cuerpo se esta
curando de manera adecuada y s6lo necesita mas tiempo para que esto se haga perceptible.
Algunas personas y algunas enfermedades se han curado muy rapidamente después de usar
este método, mientras que otros han tomado mas tiempo. Es importante dejar que su cuerpo
a sanar de la manera que le resulte mas apropiado para usted. A veces es Util para entrar y
preguntar a su ser interior, "; Qué va a ser el primer signo de mi curacion?" para que pueda
tener un marcador a lo largo del camino.

Otra posibilidad es que algun paso del proceso que hay que hacer mas a fondo con el
fin de conseguir el cambio fisioldgico de curacion. Puede probar otra vez por la comprobacion ;Como
se imagina su lesion o enfermedad ahora. ;Se imagina que de la misma manera que usted se
imagina su experiencia automatica de auto-sanaciéon? ; Tiene el mismo sentimiento positivo al
respecto? También puedes ver que tienes un ejemplo de después de haber sanado en su
pasado.

Otra posibilidad es que este método no es el mas adecuado para hacer una diferencia
para esta enfermedad en particular. En este momento no tenemos idea de lo mucho que
podemos lograr cambiando nuestra forma de pensar. Una nueva investigacion en esta area
emerge cada afio, a medida que descubrimos que mas es posible. Sin embargo,
probablemente hay algunas cosas que asi nunca encuentran una manera de curar. Por

ejemplo, si la pierna de alguien que ha sido amputada, luego, no esperaba este proceso
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hacer crecer un nuevo piernal Recomendamos estar abierto a la curacién, pero no insistir en ella.

Si usted nota una mejora bastante rapidez, puede felicitarse por su capacidad natural
para sanar, y la sabiduria de su cuerpo. Este es también un tiempo para asegurarse de que continuar
con los habitos de vida que apoyen su sanacién continua, y prevenir la recurrencia de esta

lesion o enfermedad.

Como utilizar informacion de su médico:

Los médicos tienen directrices profesionales que especifica que deben advertir a los pacientes
de todas las cosas malas que podrian suceder a ellos, y la probable evolucién de su enfermedad. Sin
embargo, es importante notar la diferencia entre informacion y opinion. Si un médico dice "Cuatro de
cada cinco personas con esta enfermedad mueren en dos meses," que es una estadistica; eso es

informacioén. Sin embargo, si un médico dice " 7¢ morira en dos meses ", que es una opinion.

No hay ninguna razén que no puede ser que la quinta persona que vive mas tiempo o se ponga bien!
Si su médico predice que usted no conseguira asi, o que tiene sélo seis meses de vida, que es un
tiempo para ser muy escéptico.

Incluso el camino su médico presenta informacion puede hacer una diferencia importante. Si
su médico le dice, "Y cuando ftome esta medicina, Vas a
probablemente se sentird mal del estémago en unos diez minutos," el médico esta hablando acerca
de estos acontecimientos desagradables como si pasard a tu. Cuando se escucha, la mayoria de
nosotros visualizar de forma automatica, se siente, (ya veces el olor) que esto ocurra a nosotros,
como una manera de entender lo que dice el médico. Al imaginar que esto ocurra a nosotros mismos,
hacen que sea mucho mas probable que va a suceder. Los médicos que han pasado por nuestros
entrenamientos ahora hablan de efectos secundarios desagradables como algo que podria pasar a

"una persona" en lugar de algo que sucedera para ti.

Puede beneficiarse de los conocimientos de su médico imaginando deliberadamente los
posibles efectos secundarios negativos en alguien mds. Veo una "persona genérico" tener nauseas
por delante de mi. Ahora puedo entender mi médico sin necesidad de programar a mi mismo para

tener el problema.

afirmaciones

Muchas personas abogan por la repeticion de afirmaciones positivas con el fin de mejorar la
salud. Sin embargo, hacer declaraciones simples como "Las cosas estan mejor y mejor" por lo
general no hacer mucho bien, porque es sélo una superposicién que no transforma la experiencia
subyacente. Al igual que "silbar en la oscuridad", que no llega a los fundamentos de la experiencia.

cubriendo mas
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una experiencia desagradable con una experiencia positiva puede enterrar la desagradable experiencia mas
profunda.

En cambio, con la PNL, que directamente transformarla experiencia negativa en algo positivo. A
veces, la busqueda de los efectos positivos de la experiencia negativa hace que esto sea mas facil.
Cuando hacemos esto fransformacion en algo positivo, se adhiere. Ya no hay ninguna necesidad de repetir

constantemente afirmaciones positivas para nosotros mismos.

Ademas, la mayoria de las "afirmaciones" son demasiado generales. A fin de que las sugerencias
sean Utiles, tienen que estar conectados especificamente a su experiencia, tales como los siguientes
ejemplos:

"Sabiendo que la ligera sensacion de hormigueo que se siente es parte de un proceso
natural de curacion puede permitir que se vuelven mas y mas cdmodo y relajado. Esto es una

sefial de que su cuerpo sigue un proceso que permitira tener una mejor salud.”

"La hinchazén y palpitante significa que su cuerpo esta enviando a la sangre en el corte,
llevando nutrientes de curacion y llevar pafiuelo dafiado y escombros, para que pueda sanar mas
rapido."

"Que la fiebre alta es la forma de su cuerpo de hacer los ajustes apropiados para
combatir la infeccion y curar esta enfermedad.”

"Dar mi cuerpo el tiempo para sanar bien ahora le ayudara a alcanzar mis otros resultados y

objetivos. Descansando por completo ahora me ayudara a darle mas energia después.”

Muchas personas se sienten las sensaciones de la enfermedad y comienzan a preocuparse de las
consecuencias desastrosas, haciendo que la tension muscular y todos los otros elementos de estrés.
Mediante la vinculacion de los sintomas especificos y sensaciones con un resultado positivo, la persona

puede relajarse y permitir la maxima oportunidad para la curacion natural que se produzca.

Cualquier autosugestion también se debe ajustar para adaptarse a las preferencias de la persona.
Cada uno de nosotros tiene ciertas palabras o frases que respondamos positivamente a todo, y otras
palabras o frases que responder con molestias o incredulidad. Autosugestiones pueden ser corregido

cuidadosamente para maximizar su impacto positivo.

tono de voz es aun mas importante que las palabras que se dicen. Trata de decir a si mismo
algo asi como, "Me estoy poniendo mas saludable" en una voz aguda y chillona que se eleva al final
de la declaracion, y la cuenta de qué tipo de impacto que tiene! El tono de la voz y el ritmo tiene que

ser congruente y convincente para usted.

La autocuracién y Cirugia

Cuando la cirugia parece ser una buena eleccion, aun puede utilizar el auto
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método de curacién a prepararse para ella y para recuperarse de ella Algunas personas temen la
cirugia porque piensan en él como un "ataque" vicioso sobre su cuerpo. Al transformar estas
imagenes en algo mas positivo, tales como una reparacion muy util y necesaria de algo que ha sido

danada por el que puede reunir todas sus respuestas hacia un resultado positivo

También puede utilizar las declaraciones positivas para ayudar a su rapida recuperacion de los
procedimientos quirlrgicos, o para otros tipos de curacion. Un amigo nuestro, que recientemente fue
programado para una histerectomia, pregunté qué podia hacer para promover una rapida curacion
después de la cirugia. Le sugeri que crear imagenes en su mente de la curacion, y decir cosas a si
misma presupone la curacioén.

Dado que la investigacién ha demostrado que las personas no responden a lo que oyen
aunque aparentemente inconsciente bajo anestesia, también sugirié que ella tiene a alguien con ella
en la sala de operaciones para asegurarse de que el cirujano, anestesista, y otros estaban diciendo
cosas positivas sobre ella o a ella durante la operacion. Le dije cdmo algunos de nuestros alumnos
han sido anestesistas que utilizaron estos métodos con sus pacientes, hacer declaraciones positivos
de curacion ya que sus pacientes fueron entrando y saliendo de la anestesia. Se informé a nosotros
que los otros miembros del personal del hospital comenzaron ing comentario- que "sus" pacientes

eran diferentes: tenian menos reacciones adversas y curaron mas rapidamente.

Nuestro amigo fue un paso mas alla y se reunié con su anestesista antes de tiempo,
pidiéndole a hacer sugerencias de curacién a ella mientras se iba bajo. El estaba interesado en la
experimentacion y se alegré de acomodar. Nuestro amigo se recuperoé de su histerectomia en un
tiempo récord, sorprendiendo al personal médico tanto con la velocidad de su recuperacion y su

completa falta de dolor.

Si la auto-sanacion funciona, ¢ quiere decir que soy culpable por haber
estado enfermo? Deberia sentirme culpable?

Las personas con frecuencia confunden porque con cura. Ellos piensan erréneamente que si
podemos curar a nosotros mismos cambiando nuestra forma de pensar, eso significa que nuestro pensamiento
causado la enfermedad. No tan. Si un nifio se cae de un arbol y se pone una pierna rota,
no fijamos la pierna rota al poner al nifio en el arbol. Que obviamente seria indutil. El
médico puede decidir utilizar un yeso para corregir el problema, algo totalmente sin
relacién a la causa. Ser capaz de curar algo con nuestra mente, no significa que lo causé
con nuestra mente, no mas que yeso del niflo causado la pierna rota.

La culpa y la culpa mismos hacemos no ayudarnos a recuperar y sanar mas rapidamente.
Haciendo lo que podemos para apoyar la curacion, y la observacion de la respuesta de nuestro

cuerpo por lo general lo hace la recuperacion de la ayuda. El método en este capitulo nos ofrece
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algo nuevo y poderoso que podemos utilizar para ayudar a nuestra propia curacién, no importa cual
sea la causa.

La mayoria de las enfermedades, probablemente, tienen multiples causas. Una persona puede
tener una heredada genéticamente "predisposicién” a la enfermedad. Los factores ambientales como
los contaminantes, aditivos o lesiones y enfermedades pasadas pueden haber contribuido. El estrés
resultante de una vida dificil puede o no puede haber contribuido. Si hemos codificado nuestra

enfermedad de empeoramiento en lugar de curacion, que también puede ser un factor contribuyente.

Ganando el "como-a" para la curacién

Lo importante es hacer todo lo posible para que su enfermedad codificado para que su
cuerpo se cura de forma automatica y sin intervencion. Si tomo /miforma de pensar de la curacion, y
le dara una fantasia guiada, que puede o no ser convincente en su caso. Pero si me tomo el
tiempo para averiguar como
fu pensar en curacion, serd trabajo para ti. Y cuando esta codificado en el cerebro que la curacién va a
suceder, que el impacto continuara todo el tiempo. No es necesario reservar un tiempo para

afirmaciones, o meditar, porque esa es la forma de pensar en ello todo el tiempo.

Hace poco estaba en un seminario impartido por un autor bien conocido que anima a la gente
a sanar sus vidas, por lo que sus cuerpos seran entonces sanar. Fue un consejo maravilloso y muy
motivador para escuchar. Yo estaba sentado en medio de una gran habitacion llena de gente que
tenia una amplia gama de enfermedades potencialmente mortales. Todos estaban escuchando con
atencion, con la esperanza de encontrar algo que podrian utilizar para recuperarse. Alguien de la
audiencia, finalmente se puso de pie y dijo: "Ha sido muy util para mi oirte hablar acerca de aprender
a amarse a si mismo, y renunciar a viejos resentimientos, y asi sucesivamente. Pero lo que realmente
necesita saber como para hacer eso." El orador no tenia nada que ofrecer. Continué leyendo cartas de
personas que decian cosas como 'yo aprendimos a amar a mi mismo ya otros, y ahora estoy

haciendo bien'.

No es una de las personas en ese seminario tiene el "como-a" que la mujer tenia suficiente
sentido comun para pedir. Se enteraron de nada especifico acerca
como aprender a amarse a si mismos, o como aprender a amar a los demas. Ahi es donde la PNL
ofrece algo que ninguin otro campo ha proporcionado todavia: métodos especificos para poner en

practica este tipo de buenos consejos. Este libro incluye muchos formas para hacer esto mejor.

Investigacion ahora es compatible cuerpo de la mente Influir
En los Ultimos afios, los investigadores en el nuevo campo de psychoneuroimmunol- gia han
hecho descubrimientos que han comenzado a aclarar como nuestro pensamiento influye en nuestra

salud y bienestar. Ya nos hemos referido a algunos de
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esta investigacion al final del capitulo 5. Si bien el pensamiento médico anterior era que la mente y el cuerpo
estaban separados, ahora se sabe que nuestro sistema nervioso central (el asiento del pensamiento, la
memoria y la emocién) se comunica directamente y de manera rutinaria con nuestro sistema inmune y nuestro
sistema endocrino a través de una familia de neurotransmisores y bioquimicos. Estos investigadores estan
empezando con cuidado para trazar cdmo nuestro estado de impactos mente nuestro estado de salud en el

nivel molecular. Un articulo reciente (5) se resumen algunos de estos resultados de la investigacion.

Ya en 1964, un estudio demostré una relacion entre el conflicto emocional y la aparicién y el
curso de la artritis reumatoide. Emocionalmente mujeres sanas en este estudio se mantuvieron libres

de la enfermedad, incluso cuando tenian una predisposicion genética para ello.

hilos nerviosos, mas recientemente, otros investigadores han identificado que corren de nuestro
sistema nervioso central a dos 6rganos principales de la inmunolégico System- el timo y el bazo. Otra
investigacion revela que ciertas células cerebrales se comunican directamente con las células del sistema
inmune a través de neuropéptidos, y que otras células del cerebro responde al estado del sistema
inmunolégico.

Otro estudio midi6 el impacto del estrés en el sistema inmunoldgico de los estudiantes de medicina.
Justo antes y durante la semana de examenes estos estudiantes experimentaron una disminucién significativa
en el funcionamiento del sistema inmunoldgico.

Cada vez mas se esta haciendo conocido acerca de los mecanismos fisioldgicos que conectan
nuestros pensamientos, emociones, y la condicion fisica. Mientras que la investigacion sigue llegando en los
mecanismos fisioldgicos de la conexion mente / cuerpo, el campo de la PNL se esta moviendo rapidamente
hacia adelante para identificar exactamente qué tipo de pensamiento subjetivo tiene un impacto Util sobre

nuestros cuerpos.

Apoyo a la Investigacion para la sabiduria interior:

En otro estudio, Robert Ader demostr6 que el sistema inmunoldgico puede actuar como un
6rgano sensorial inconsciente, la recopilacion de informacién que ayuda a nuestros cuerpos regulan a
si mismos. Las ratas con sistemas inmunes hiperactivas se les dio agua azucarada junto con un
producto quimico que es desagradable, ya que produce nauseas, pero que también suprime el sistema
inmune. La mayoria de las ratas no va a beber esta mezcla debido a la nausea. Estas ratas, sin
embargo, continuaron beber el agua. Ader, comenté: "Los animales saben que es 'bueno’ para ellos las

sefiales generadas por el sistema inmune estan siendo leidos por el sistema nervioso central” (5).

Este tipo de investigacion esta empezando a sentar las bases de lo que muchos ya han
experimentado a través de los métodos descritos en este capitulo. A menudo tenemos formas de saber lo
que es bueno para nosotros que nuestros sistemas sensoriales lessconscious como nuestro sistema

inmunoldgico recopilan informacion
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sobre Podemos llegar a ser consciente de esta sabiduria girando hacia adentro y asistir con
mas atencion a los mensajes sutiles de nuestro cuerpo esta enviando continuamente.

A medida que estos investigadores ofrecen la base cientifica para la comprension de
cémo nuestro pensamiento afecta a nuestra salud, el método de auto-curacién automatica le

da una forma especifica a utilizar sus pensamientos para influir positivamente en su salud.
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21 Saber lo
que usted
Querer

' Los capitulos anteriores de este libro estan llenas de ejemplos de personas que
fueron ces de conseguir mas de lo que quisieran con PNL. Saber lo que quiere es
igua importante. Aln mas importante es estar seguro de que usted quiere algo que vale

la pena tener, por lo que usted estéa satisfecho cuando realmente lo consigue. Puede que le
resulte muy Util para ir a través de la serie de preguntas a continuacion para ayudar a si mismo
en el desarrollo de objetivos personales o "resultados" que vale la pena tener, y que se ajuste

con la persona que desea ser.

Paso 1. Seleccione un gol.

En primer lugar, se pregunta, ; Qué quiero? Escoja una meta o deseo. Si se piensa en varios
objetivos, que son similares de alguna manera? Por ejemplo, si usted quiere ser capaz de motivarse
para limpiar su casa, para obtener sus informes realicen a tiempo, y para terminar una tarea, todos
éstos estan relacionados con estar motivado. Si se piensa en varias metas que no son iguales, elegir
cualquiera de ellos para empezar.

PNL ha descubierto que la camino se piensa en su objetivo hace una gran diferencia. Se puede
pensar en el mismo objetivo de una manera que hace que sea fdci/
para lograr, o de una manera que hace que sea casi imposible. Las siguientes preguntas son para

asegurarse de que usted estd pensando en su objetivo de manera que haran mas facil su realizacion.

242
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Checkpoint A. Asegurese de que su objetivo se expresa en términos de lo que usted desea,
no lo que no quiere Por ejemplo, si mi objetivo es "Quiero que mi hijo para dejar de lloriquear”, o
"Quiero dejar de sentirse mal cuando mis planes cambian," o "No quiero comer tanto entre las

comidas," Estoy pensando de lo que no hacer querer.

Usted puede facilmente convertir esto en lo que s/ quiero en cambio, "Quiero que mi hijo a pedir
lo que quiere en un tono de voz agradable." "Cuando mis planes cambian, yo quiero sentir
desafiado-como si tuviera la oportunidad. "Quiero comer sélo verduras entre las comidas y comer una

comida completa y equilibrada tres veces al dia."

Cuando la gente piensa acerca de lo que no hacer quieren, o lo que quieren evitar, que a
menudo producen en sus vidas, ya que es donde se centran sus mentes. Cambiar su
pensamiento a lo que hacer queremos es un cambio simple que puede hacer una gran diferencia.

Punto de control B. Asegurese de que su objetivo se afirma de manera que se puede obtener por si
mismo, no importa lo que hacen los demas. Si sus objetivos requieren otras personas para hacer cambios,
incluso si esos cambios seria una buena idea, se coloca #7en una posicion mas vulnerable e indefensa. Usted
no sera capaz de conseguir lo que quiere menos que pueda conseguir ofro la gente a cambiar su
comportamiento. Mientras que todos queremos cosas de otras personas, es importante que somos capaces de

conseguir nuestros objetivos primarios nosotros mismos, no importa lo que hacen los demds.

Esto puede parecer imposible al principio, asi que vamos a ir a través de varios ejemplos. Se
puede hacer gran diferencia en la experiencia de nuestras propias capacidades y fuerza. Digamos
que mi objetivo es "yo quiero que mi marido para dejar de criticarme." Ya que esto requiere mi
marido a cambiar, no es algo dentro de mi control. Teniendo esto como una meta importante me

pone en una posicion vulnerable.

"¢ Qué puedo hacer yo / tienen / experiencia que me dara lo que quiero, no importa lo
que mi marido?" Tal vez yo quiero tener un sentido de mi propio valor, incluso cuando mi
marido me critica. Tal vez quiero sentir ingeniosos cuando mi marido me critica, y ser capaz de
resolver qué partes de su critica / estar de acuerdo y qué partes no estoy de acuerdo con.
(Véase el capitulo 6) Esto me pone en una posicién mas poderosa, porque puedo conseguir lo

que quiero, aunque mi marido sigue criticarme.

Ahora vamos a tomar otro ejemplo. Digamos que mi problema es, "Mi novia
rompié conmigo y yo quiero de vuelta." Dado que no tengo control sobre si ella regresa,
puedo preguntarme "; Qué seria tener su espalda hacer por mi?" Tal vez mi relacion con
ella era el mejor que he tenido. Se llevé a cabo mi sentido del humor, me ha gustado
tener la conexion calida a otra persona, y me senti mas la pena.
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Ahora tengo una lista de objetivos que son bajo mi propio control. Puedo encontrar otras maneras
de desarrollar mi sentido del humor. Puedo mejorar en el desarrollo de conexiones calientes con las
personas en mi vida, y no puedo encontrar maneras de sentir que vale la pena. Puedo hacer todas estas

cosas si mi novia regresa o no.

Paso 2. Conocer la evidencia de su meta.

"c Como va a saber cuando se haya logrado su objetivo?" Sams la gente no tiene
forma de saber si se han alcanzado sus objetivos. Esto significa que nunca llegan a sentirse
satisfecho por lograr algo. Ademas, no tienen formas de medir si su comportamiento del dia
a dia se esta mas cerca o mas lejos de su objetivo. Por ejemplo, mi objetivo podria ser:
"Quiero tener mas éxito." Si no tengo ninguna prueba de lo que significa "éxito", me permite
trabajar de tener éxito de toda la vida e incluso lograr mucho, sin sentir ninguna
satisfaccion. Se puede definir el éxito como conseguir a alguien sonreir, conseguir un
trabajo, o cualquier otra cosa especifica.

Control. ;La evidencia se relaciona estrechamente a la meta? AsegUrese de que su evidencia
le proporciona una buena retroalimentacion, realista acerca de si usted esta alcanzando su objetivo.
Digamos que mi objetivo es ser un buen maestro, y mi evidencia de la efectividad es que me siento
bien al final del dia. El sentirse bien al final del dia es agradable, pero no necesariamente tiene nada
que ver con ser un maestro eficaz. Mejor evidencia es que puedo observar los estudiantes de mi

clase haciendo mucho mejor en una variedad de tareas que lo hicieron cuando empezaron.

Tomemos otro ejemplo. Digamos que mi objetivo es ser un padre eficaz, y siento que soy un
buen padre cuando mis hijos me dicen que estoy haciendo un buen trabajo. Una vez mas, esto esta
lejos de las mejores pruebas de que yo use. Si yo quiero que mis hijos me dicen que soy grande, soy
probable que sea demasiado indulgente como padre, y no se hacen cargo de una manera que seria
mejor para mis hijos en el largo plazo. Una vez mas, una mejor evidencia es para ver y escuchar para

su progreso y desarrollo.

Paso 3. Seleccionar donde, cuando y
con quien desea su meta.

Es muy importante pensar en cuando lo hace y no quiere que su meta. Por ejemplo, si
su objetivo es "tener confianza", ¢ quiere tener la confianza ¢ todo el tiempo? ¢ Quieres tener
confianza en volar un avién si usted ha tenido ningun entrenamiento de vuelo? Es probable
que no quiere tener confianza en la cuerda floja 100 pies por encima del suelo a menos que
realmente puede hacerlo. Dénde, cuando y con quién hacer quieres sentir
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¢confidente? Tal vez usted quiere tener la confianza sélo cuando se tiene las habilidades y formacién para
que la confianza sea apropiado. Cuando tu no hacerya tienen habilidades, es posible que desee una diferente sintiendo,

como "precaucion”, "curiosidad" o "saber que puedo usar mis errores para mejorar mi habilidad".

Sera mucho mas facil para usted para lograr su objetivo si usted es muy cuidadoso acerca de
decidir donde y cuando es apropiado. Cuando una persona trata de tener confianza sin tener ninguna
habilidad, por lo general no tienen éxito.

Control. Se especifico. " ; Qué va a ver, oir o sentir que le permitird saber que es
hora de tener su meta?"Por ejemplo, "Cuando veo a mi marido hacer X, quiero sentir
compasion."

Paso 4. compruebe si hay obstaculos.

"Lo que hace que deje de tener ya su meta deseada?" Quizas nada lo detiene. Si es asi, puede ir a la
derecha con el paso 5. Sin embargo, a veces Otro de los objetivos en conflicto con el objetivo que se desea
alcanzar. Cuando esto es asi, es importante encontrar una manera de llegar ambos metas. Por lo general, dos
metas que parecen en conflicto realmente pueden apoyarse mutuamente. Si no es asi, que por lo general se
pueden programar para que no entren en conflicto Consulte los capitulos 8 y 13 para los métodos que pueden

ayudar a resolver el conflicto

Paso 5. Encuentre los recursos existentes.

"¢ Qué recursos tiene ya que le ayudara a alcanzar su objetivo?" Si su objetivo
es tener un sentido de autoestima, sabiendo cuando
ya sentirse de esa manera le puede dar una gran cantidad de informacion sobre la forma de lograrlo. Si su
objetivo es ser capaz de hablar en publico, qué partes de ese objetivo puede que ya lo hacen? Puede
probablemente ya hablar, ponerse de pie, y mira hacia el publico, etc. Al darse cuenta de lo mucho que ya
se puede hacer proporciona un sentido positivo de la realizacién y una base sélida para el aprendizaje de

las habilidades adicionales que necesita.

Paso 6. recursos adicionales.

"¢ Qué otros recursos o habilidades se necesitan con el fin de alcanzar su meta?" Saber qué
partes ya se puede hacer hace mas facil a cero en las partes que usted necesita aprender. Tal vez
usted necesita para acceder a una sensacion de confianza cuando estas siendo observado hablar en
publico. Tal vez usted necesita una manera de mantener un registro de un esquema de lo que va a

hacer, o maneras de responder a la audiencia mas calida.

Paso 7. Haga un plan.

"o,

"¢ Como se va a llegar a su meta?" "; Qué va a ser su primera
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¢paso?"Algunos objetivos simples se pueden conseguir de inmediato, pero mas a menudo se necesitara una
serie de pasos, y algun tiempo, para alcanzarlos.

Checkpoint A. Aseglrese de que el primer paso es especifica y alcanzable. Si su objetivo es
"Quiero pesan 125 libras", se pregunta, ";Qué va a ser mi primer paso hacia el logro de esto? ;Qué
puedo hacer yo ahora que me llevara en esa direccién, y qué retroalimentacion acudira a mi me
muevo hacia mi meta?" A esto le llamamos "fragmentar hacia abajo." Si su objetivo es abrumador,

"fragmentacion” hasta llegar a un primer paso puede hacer que sea manejable o incluso facil.

Punto de control B. Es posible que haya encontrado que acaba de pasar por este proceso
selfquestioning ha ayudado a concentrarse en exactamente lo que necesita hacer para alcanzar una meta
que vale la pena por si mismo. Parte de su plan puede ser utilizando algunos de los métodos de este libro
para ayudarle a alcanzar su meta. Sin embargo, si usted ha pasado por todos los pasos anteriores, pero
todavia se encuentra muy por debajo de su objetivo, la siguiente seccién puede ser Util e importante para

usted.

¢ Qué quieres realmente?

A veces tomamos objetivos que estan casi seguros no a suceder. Por ejemplo, algunas
personas tienen el objetivo de no cometer ningun error. A otros les gustaria que todos en el
mundo para complementar ellos o amarlos. Algunos fener siendo la mas favorable en algin

deporte o la persona mas rica del mundo.

Incluso si es posible lograr estos objetivos, la fatiga y el sacrificio pueden hacer que no vale la
pena alcanzar. Muchas personas encuentran que si lo hacen lograr este tipo de objetivos, fodavia no se
satisfacen, el objetivo que perseguian no era lo que De Verdad querido. Sabiendo lo que De Verdad queremos

puede ayudarnos a tener mucha mas flexibilidad para obtener con mayor facilidad.

Si empezamos por recoger "metas poco realistas" como estos, no necesitamos a abandonarlos. En
cambio, podemos descubrir el "objetivo de la meta." Podemos hacernos la siguiente pregunta importante, " ; Qué
va a conseguir esta meta para mi?"

Esto puede llevar a tener objetivos mas basicos y que valen la pena, y para moverse hacia ellos de manera
mas directa.

Por ejemplo, el objetivo de Frank era para ganar la aceptacién de los demas. Se sentia un fuerte
deseo de esto y no habia tenido mucho éxito en conseguirlo. La mayoria de nosotros queremos tener buenas
relaciones con los demas. Sin embargo, Frank queria ganar aceptacion as/ que eso A continuacién, podria
sentirse bien consigo mismo. Estaba concentrado en el objetivo de "lograr la aceptacion." El objetivo de este
objetivo era "sentir bien conmigo mismo." Frank no se habia dado cuenta de que sentirse bien consigo mismo

es realmente un objetivo separado. De hecho, es mucho mads fdcil ganar
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la aceptacion de los demas por comenzando con sentirse bien consigo mismo. Al cambiar los
goles de "ganar la aceptacion de los demas" a "darse cuenta de mi propio valor," cambiamos a
algo mas asequible y mas vale la pena.

Algunas estrellas gente famosa pelicula, etc., pasan por el gran esfuerzo (y el compromiso personal
a veces) con la fama porque piensan que va a conseguir lo que quieren mem. Sin embargo, las estrellas de
cine parecen ser uno de los grupos mas infeliz de personas en nuestra cultura. La fama no consigui6 lo que
ellos De Verdad querido. Por lo general, cuando las personas se ven obligados a ganar grandes sumas de
dinero, el poder, la fama, etc., tiene que ver con creyendo que si conseguimos estas cosas, entonces vamos
a sentir que vale la pena, o un ser querido, o alguna otra cosa muy basica. Cuando identificamos este
objetivo basico, podemos encontrar la manera de tenerlo que son mas directo, sin pasar por el esfuerzo de

lograr otra meta que no puede ser realmente relevante.

Si su objetivo es conseguir un determinado puesto de trabajo, esto podria ser una manera para que
usted pueda lograr muchos objetivos personales. Si lo desea, este trabajo porque a encontrar el trabajo
agradable, o podria ser una manera para que usted pueda lograr algo que vale la pena. Este trabajo podria
darle independencia financiera, o le permiten estar cerca de un cierto tipo de personas. Su "objetivo de la
meta" para este trabajo podria ser para aprender continuamente mas, o para ser creativo. Muchos diferente tipos
de trabajos pueden proporcionar goce, realizacion, independencia financiera, el aprendizaje, la creatividad, o

lo que sea fu objetivo de la meta.

Por ejemplo, digamos que usted quiere ser una estrella del baloncesto profesional, pero que esta a
solo 4'8 * altura. Esto es un serio obstaculo practico para tener éxito en el baloncesto. Sin embargo,
cuando se pregunta ";Qué es hacer un jugador profesional de baloncesto para mi?" usted puede darse
cuenta de que lo que realmente quiere es tener un trabajo donde los demas te respetan, y usted puede
hacer dinero. Hay literalmente miles de puestos de trabajo que le traera dinero y respeto, sin embargo, no
requieren que se encuentre siete pies de altura. Cuando se enfoca en lo que De Verdad quiere, usted tiene

muchas mas posibilidades de éxito.

Puede ser ain mas util para ir un paso mas alla. Si quieres dinero y respeto, puede volver a
preguntarse: ";Qué van a hacer dinero y respeto hacia mi eso es positivo?" "Qué hago De Verdad quieren
por tener dinero y respeto?" La mayoria de la gente quiere al menos lo suficiente para disfrutar de una vida
cémoda. La mayoria de nosotros también queremos ser respetados. Sin embargo, cuando los objetivos
tales como el dinero y el éxito consumen la vida de alguien, por lo general es debido a que una persona
piensa que dinero y el éxito son maneras de conseguir algo mas esencial. por preguntarnos, ";Qué va a
conseguir que hacer por mi?" a menudo nos encontramos con que es algo asi como ser amada, sintiendo
pena o bien, sentirse seguro, o la supervivencia. objetivos esenciales o los resultados como estos son lo

suficientemente importantes que son la pena ir mas directamente.
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A veces es necesario preguntar "¢ Y qué seria eso realmente hacer por mi?" varias veces antes de
llegar a una meta central. Por ejemplo, conseguir un trabajo en particular podria ser una manera de tener
éxito. Tener éxito podria ser una manera de ganarse el respeto de los demas. Si vamos un paso mas alla,

el "objetivo" de ganar el respeto de otros podria ser para sentirse bien como persona.

Conseguir un trabajo podria ser una manera de evitar tomar cualquier responsabilidad. "Sélo quiero
hacer lo que me dicen." El propésito positivo de esto, o el "objetivo de este objetivo" podria ser la de "sentirse

seguro." "Si no tengo que tomar ninguna decision, me siento seguro".

Una vez que sabemos el objetivo fundamental de la seguridad o de sentirse bien como persona,
tenemos mucha mas flexibilidad en el logro de la meta. Puede ser que vamos a ser realmente mas seguro si
hacemos algunas decisiones. Puede ser que nos podemos sentir bien con nosotros mismos con mayor
facilidad sin tratando de ganar el respeto de los demas en primer lugar. Cuando sabemos lo que De Verdad desee,
estamos mucho mas probable que lo tenga. Tomar una de sus metas ahora, y te preguntas, " ; Qué va a tener
esta vida o conseguir para mi que es positivo?”" Témese el tiempo para bajar a lo que es realmente importante

para usted.

Sesiones individuales y Talleres

Si todavia se siente atrapado después de explorar lo que realmente desea, es
posible que desee considerar consultar a alguien bien entrenado en PNL para ayudar
a descubrir lo que quiere y como lograrlo a veces puede ser mucho mas facil de lograr
nuestros objetivos o resultados personales con la ayuda de alguien con mas
experiencia en estos métodos. Mientras que algunos de nuestros lectores han escrito
para decirnos de los cambios que han hecho valiosas por si mismas, a otros les
resulta mucho mas facil de experimentar personalmente los resultados cuando estan
siendo guiados por otra persona. Esto puede suceder en un seminario, en un ambiente
de asistencia del entrenador y otros participantes, oa través de sesiones privadas.
Cada uno responde de manera algo diferente, y parte de la PNL utilizando con
habilidad es ser sensible a esas diferencias y tratar con ellos. Hay muchas sutilezas a
hacer bien la PNL,

Si esta pensando en un taller o en el trabajo privado para obtener mas beneficios para si mismo, nos
gustaria sugerir algunas pautas para que usted obtenga el maximo rendimiento de su inversién de tiempo y
dinero. El campo de la PNL tiene actualmente no existen normas universales o procedimientos de concesion
de licencias, y la calidad varia considerablemente de una persona a otra, y de un centro a otro. Aqui hay

algunas maneras que usted puede recopilar informacién antes de invertir:
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cliente trabajo

1. ¢ Tiene su terapeuta o cambio de agente de pasar mucho tiempo
la recopilacion de informacién acerca de lo que ha ido mal en el pasado? Mientras que algunos de
esto puede ser util, dedicando mucho tiempo a la recopilacién de informacion acerca de lo que salié mal
rara vez se llevan a soluciones. Lo que conduce a soluciones es averiguar cémo usted o de otras
personas resolver dificultades similares. practicantes de PNL efectivos pasaran mucho mas tiempo

reuniendo informacion acerca de sus metas positivas y sus habilidades personales y recursos.

2. ¢ Se estan moviendo hacia su meta o resultado? Algunos objetivos se logran tipicamente en una
sola sesion por profesionales de la PNL, mientras que otros toman mas tiempo. Incluso con objetivos que
tomen mas tiempo, los clientes suelen experimentar
algunos movimiento en la direcciéon deseada dentro de las dos o tres primeras sesiones. Si no
lo hace, puede ser hora de trabajar con otro agente terapeuta o cambio. Incluso si se esta
trabajando con un experto en la materia, que pueden faltar algo, o su objetivo pueden estar
fuera de su area de especializacion. Al notar el movimiento hacia sus metas es el criterio mas

importante para su uso.

3. ¢Su terapeuta o agente de cambio le dan las etiquetas que le dice
lo que esta mal con usted, en lugar de gastar tiempo ayudando a conseguir lo que quiere? Esta
es una sefal de que otra persona puede ser una mejor inversion para usted. etiquetas de diagndstico
no son soluciones; por lo general proporcionan poco o ningun sentido para usted o el médico a saber

qué hacer para ayudarle a obtener lo que quiere

4. Hacer una distincion entre sentirse bien o sentirse comprendido
por el terapeuta, y si usted esta recibiendo los cambios que desea en su vida. Lo ideal es que se puede
tener tanto en un consejero. Sin embargo, algunas personas calidas y maravillosas no tienen las habilidades
para ayudarle a obtener los resultados que desea. Si usted tiene un terapeuta maravilloso, pero #J no esta

recibiendo los cambios deseados, le recomendamos que pruebe otra persona.

seminarios

Si usted esta interesado en un seminario o taller, he aqui algunas breves recomendaciones para
ayudarle a seleccionar la formacion que le ofrece el maximo.

1. Obtener experiencia personal del entrenador. Esto puede ocurrir a través de asistir a una
vista previa gratuita, o por medio de una cinta de video o de audio. Confiar en su experiencia de

primera mano mas de folleto cita, refrendos, titulos o grados.

2, Staying Power. ¢ El entrenador tiene un buen historial de seminarios repetidas durante un
periodo de tiempo? Los que tienen tanto la integridad personal y la capacidad (en lugar de flash y

carisma) se pueden obtener resultados que satisfagan las personas mayores hora.
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3. Informacién frente a las manifestaciones. En una buena formacion, obtendra vivo demostraciones de

los métodos que se ensefian, no sélo palabras que describe métodos o resultados.

4. Ejercicios. Después de demostrar, el entrenador no le proporcionan
ejercicios cuidadosamente disefiados que le permiten de inmediato prdctica ¢ nuevas habilidades? La
observacion y la practica son lo que hara que las nuevas habilidades de una parte de 7

5. Evidencia. Cémo se aprende como saber si lo que ha aprendido esté trabajando? Un buen

entrenador le ensefiara cuales son las sefiales no verbales para ver y escuchar a.

6. Integridad Personal. ;Actlia entrenador en formas que sean congruentes con lo que se ensefia?

Estas son algunas de las cualidades nosotros buscar en los formadores:

a. Un entrenador eficaz presuponer que cualquier persona puede aprender- sus
cuestion de encontrar una manera para que cada persona aprenda mas facilmente. Si una entrenador actia
como un "gurd" que quiere usted alarde publicitario, cuidado con los participantes aprenden generalmente

menos de este tipo de formacion (a pesar de que estan impresionados veces mas!).

segundo. Un buen entrenador va a respetar y honrar a las preguntas y objeciones
de los participantes.

do. Un buen entrenador sera seguir a través de cualquier promesa que hace a
Participantes.

re. Los capacitadores eficientes pueden admitir facilmente errores y daran la bienvenida
sugerencias para mejorar el entrenamiento.

7. Habilidad. Esto puede ser dificil de detectar antes de pasar por un montén de formacion de PNL,
pero es muy importante Algunas comprobaciones son: ¢ Puede el entrenador
demostrarla obtencién de resultados? Vos si observarlos cambios no verbales en el cliente de demostracion?
¢ Se da cuenta de su propia mejora de habilidades, o hace el entrenador solo decir "Su inconsciente lo esta
consiguiendo "o" Usted se siente confundido ahora,

pero seis meses a partir de ahora se dara cuenta de la diferencia." Insista en los resultados observables.

8. sentido del humor. La Unica y mejor ayuda para el aprendizaje es un sentido del humor, la
clase que es infecciosa, reir con otros o en la condicién humana, no a costa de nadie. Si encuentra un
entrenador que tiene esta junto con las otras cualidades que hemos enumerado, has encontrado a

alguien que es probable que esté satisfecho con.

Estas recomendaciones del seminario se condensan a partir de un articulo mas completo "Guia del
Consumidor a una buena formacion”, que esta disponible gratuitamente en nuestra oficina. Usted puede
obtener una copia mediante el envio de un sobre con su direccién y estampilla a: PNL Integral, 2897
Valmont Road, Boulder, CO
80301.
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' En este libro hemos presentado muchos ejemplos de cambio personal rapido

para demostrar a usted lo que es posible con los patrones de PNL y

comprension. También hemos descrito

algunos de los métodos que utilizamos para reunir informacién y hacer cambios, y algunos de
los entendimientos que nos guian en el uso de esos métodos. Esperamos haber sido capaces
de dar una idea de la amplitud y profundidad completa que la PNL representa. En contraste con
algunos "nuevos enfoques" que son apenas un solo truco, o una bolsa de trucos, PNL ofrece un
conjunto sistematico de conceptos y métodos para entender y cambiar la experiencia humana.

Es el comienzo de una verdadera ciencia de la mente.

A menudo podemos hacer frente a la mayor parte de los problemas descritos aqui tan pronto
como hemos indicado, una vez que hemos identificado como funciona el problema. Sin embargo, la
identificacion de la estructura de una dificultad también lleva algun tiempo. Ademas, la obtencién de
un resultado individual puede requerir varios de los tipos de cambios que se ilustran en los casos que
hemos presentado.

Un problema "single", tales como el sobrepeso puede implicar la necesidad de que alguno o
todos de los siguientes: una mejor imagen de si mismo, el Naturalmente Slender Comer Estrategia,
aprender formas efectivas para motivar y decidir, resolver una respuesta fobica a abuso infantil, o el
aprendizaje mejores habilidades sociales o de afrontamiento. Una sola intervencién exitosa de la

especie ha demostrado aqui a menudo solamente resolver parte de un problema de configuracion.

Ademas de conocer qué para hacer el camino hacemos es igualmente importante. Las
instrucciones que dan a la gente no solo puede leerse en un tono monétono. Nuestros gestos no
verbales, la congruencia, tono de voz, tempo, etc., son componentes esenciales si esas palabras son
para crear una experiencia convincente que conduce al cambio. Un artista puede tener una magnifica
imagen en su mente y saber exactamente lo que se necesitan colores para crear el efecto deseado,

pero también necesita las habilidades para ser capaz de poner las pinturas al lienzo.

251
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De la misma manera, un violin es un instrumento muy simple, pero requiere practica y habilidad
considerable para obtener un sonido claro, dulce fuera de él. Si usted esta interesado en aprender como
hacer este tipo de trabajo con la gente, esperamos que te das cuenta de que es tan dificil de aprender a
hacer PNL bien de un libro, ya que seria aprender a tocar un violin de esa manera. En cualquiera de los
casos, "practico" practica y la orientacion de alguien experto realiza una tremenda diferencia. Un buen
profesor de violin le puede mostrar como en cuestion de segundos para ajustar la posicién del violin para
mejorar el sonido, algo que podria tardar afios en descubrir por su cuenta. Las descripciones de casos en
este libro, como una partitura musical, son so6lo esquemas o resumenes de lo que puede lograrse. El
hacer real de que a menudo requiere practica y habilidad que no puede ser transmitido con palabras

considerable.

También hemos notado que por lo general podemos obtener resultados mas rapidamente con las
personas que han asistido a algunos de nuestros seminarios. Estas personas tienen mucha experiencia fondo
que podemos utilizar rapidamente para ayudarles a alcanzar sus objetivos, y tienen menos creencias
limitantes para ponerse en su camino. A medida que mas y aprender mas sobre cémo funcionan sus propias
mentes, tienen habilidades y mas recursos mentales disponibles para resolver problemas y realizar los

cambios deseados.

También hay ocasiones momentos en que todo intentamos no funciona. Esto es cierto en todos
los campos del conocimiento, incluyendo aquellos con historias mucho mas largos que la PNL.
Cuando los métodos existentes no funcionan, esto marca el borde de crecimiento del campo, en el que
necesitamos para crear nuevos conocimientos y nuevas intervenciones. Hemos utilizado estas
ocasiones para estimular el desarrollo de nuevos métodos. Hay tanto que podemos hacer ahora que
no podiamos hacer hace un afio; en el momento en este libro llegue a sus manos ain mas seran

posibles.

Para terminar, nos gustaria sefialar algo que los casos de este libro demuestran una
y otra vez. La gente se vuelve mas capaz y mas humano por arfiadiendo percepciones
alternativas, respuestas, comportamientos y formas de pensar, no restando o inhibir ellos.

Durante miles de afios, las sociedades han utilizado desaprobacién, castigos, carceles, y otras formas
de coaccidn para evitar un comportamiento que no les gustaba mediante la reduccion de las opciones
disponibles para las personas. La coaccién significa siempre un fracaso para ensefiar eficazmente a las
personas mejores alternativas. A veces que el fracaso es a su vez una sefial de que algunos de los objetivos
de una sociedad no son adecuadas para ser humanos, y se podria cambiar. Sin embargo, si los objetivos de
una sociedad son apropiadas, tiene que haber algo que falta en la educacién y socializacion si la gente tiene
que ser forzada a tener un comportamiento deseable. Mediante la ensefianza de opciones y alternativas

eficaces adicionales (y la forma de pensar en mas opciones a la hora
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que se quede sin ellos) la gente puede tener mas y mas agradable y satisfactoria vida. Cuando las
personas tienen opciones, que no necesitan ser controlados, debido a que tienen formas eficaces

para conseguir lo que quieren sin controlar o hacer dario a otros.

Los métodos ilustrados aqui todo ariadir a nuestras habilidades y capacidades internas. Este
sentido interno ampliado de nosotros mismos también nos hace mas sensibles, ingenioso, sensible y

creativo en nuestras relaciones con los demas.

Muchos expertos estatales que usamos sélo un pequefio porcentaje de nuestro cerebro, las
estimaciones por lo general van del 5% al 15%. Aunque las personas no pueden utilizar la mayoria de sus
cerebros, ese no es el problema principal. El principal problema esta en cémo utilizamos cualquier fraccion de
nuestro cerebro hacemos uso. No importa como se piensa en ello, la mente es verdaderamente una frontera
inexplorada, llena de recursos valiosos que son ahora apenas se utilizan. Puede utilizar PNL para hacer un

mejor uso de mas de su mente, y obtener mucho mas de lo que quiere en su vida.

Algunos de aquellos que estan usando PNL son las personas que ya poseen muchas habilidades y
que tienen un sentido positivo de su propio valor. Estas personas estan utilizando PNL para ganar ain
mas. Otros vienen de origenes mas dolorosos, y estan utilizando el corazén de PNL para cambiar sus
vidas en una direccion positiva. Una mujer escribié a nosotros un poco mas de un afo después de su

primer entrenamiento con nosotros:

"Cuando llegué a su entrenamiento de cabecera, que tenia muy poca esperanza queda en la vida.
Yo ya no podia lidiar con el dolor y estaba listo para renunciar. Fui a través de transformacion importante,
muy rapida, y finalmente fue capaz de construir una fundacién de mi propia fuerza. tomé cada formacion
de PNL podria este Ultimo afio y han crecido tanto que a veces me siento abrumado. he visto cambios
dramaticos en la vida de mis clientes, y ahora sé que puedo hacer una diferencia en este mundo. El
trabajo que representa ha cambiado mi vida y me ha dado tanto. "Gracias y bendiga por tocar mi vida.

Nos sentimos bendecidos de manera similar con la PNL, y en ser capaz de transmitir esta bendicion
para los demas. PNL ha abierto las puertas para nosotros que ni siquiera sabiamos que estabamos alli. Y
cuando se topan con una situacién que todavia no sabemos cémo tratar con, comprensiones y habilidades de

PNL proporcionan una base firme para el descubrimiento de nuevas soluciones.

Esperamos que este libro ha abierto un par de puertas en su mente acerca de lo que
es posible que usted tiene en su vida, y como lograrlo. Le deseamos lo mejor en su viaje.
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Ojo pistas de acceso

Mientras que la mayoria de la gente agrupan la totalidad de su procesamiento de la
informacion interna juntos y lo llaman "pensamiento”, Richard Bandler y John Grinder han sefialado
que puede ser muy util dividir a pensar en las diferentes modalidades sensoriales en que se produce.
Al momento de procesar la informacién internamente, podemos hacerlo de forma visual (vision),
auditivamente (audiencia), cinestésica (sentimiento), olfativamente (olor), o gustatorily (sabor). A
medida que lea la palabra "circo", es posible saber lo que significa al ver imagenes de pistas de circo,
elefantes, o artistas de trapecio; por el oir la musica de carnaval; sintiendo los duros asientos, o el
niflo en su regazo, o por sentirse emocionados; o por el olfato y el gusto palomitas de maiz o algodén
de azucar. El significado de una palabra se puede percibir en cualquiera, o cualquier combinacion, de

estos cinco canales sensoriales.

Bandler y Grinder han observado que las personas se mueven sus o0jos en direcciones
sistematicas, dependiendo del tipo de pensamiento que estan haciendo. Estos movimientos se llaman
ojo pistas de acceso. El grafico (abajo a la izquierda) indica el tipo de procesamiento de la mayoria de
la gente hace cuando se mueve sus ojos en una direccién particular. Un pequefio porcentaje de
individuos (aproximadamente 5%) son "invertida", es decir, se mueven los ojos de una imagen

especular de esta tabla en.

c R

C R
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La grafica es mas facil de usar si simplemente se superpone sobre la cara de alguien,
de manera que a medida que la ve mirando en una direccion particular, se puede visualizar la
etiqueta para esa sefial de acceso ocular.

V Visual recordados: viendo imagenes de las cosas antes vistos, en el
forma en que se habia visto antes. Ejemplos de preguntas que habitualmente
provocan este tipo de procesamiento incluyen: "¢ De qué color son los ojos de tu
madre?" "; Como es tu abrigo como?"

Vdo Visual construida: ver imagenes de las cosas nunca antes vistas, o ver las cosas
de manera diferente de lo que se habia visto antes. Las preguntas que
normalmente provocan este tipo de procesamiento incluyen: "; Como seria un
hipopétamo de color naranja con manchas de color purpura parece?"

UNA:  Auditivo recordado: recordando sonidos escuchados antes. Pre- guntas que
normalmente provocan este tipo de procesamiento incluyen: "; Cudl es el sonido de
la alarma de su reloj?"

UNA« Auditory construida: audiencia no suena oido antes. Preguntas que tienden a
provocar este tipo de procesamiento incluyen: "; Cémo seria el sonido de palmas
convirtiéndose en el canto de los pajaros como sonido?" "; Como seria tu voz
suene como una octava mas baja?"

UNA . auditivo digital: Hablando con uno mismo. Preguntas que tienden a provocar
este tipo de procesamiento incluyen: " Se puede decir algo a si mismo que a

menudo dice a si mismo?" "Recitar el Juramento a la Bandera internamente." K

Cinestésica: emociones sentimiento, sensaciones tactiles (sentido del tacto), o
sentimientos de propiocepcion (sensacion de movimiento muscular). Pre- guntas
para provocar este tipo de procesamiento incluyen: "; Qué se siente ser feliz?"
"¢ Cudl es la sensacion de tocar un cono de pino?" "; Qué se siente al correr?"

Ojo pistas de acceso se presentan con mas detalle en Ranas en principes y soluciones (véase
la bibliografia seleccionada).
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Cintas de audio y cintas de video

Para una experiencia mas completa de algunos de los métodos en este libro, elegir nuestras cintas y
videos.

cintas de audio

"La introduccion de la PNL," por Connirae Andreas.

A, ejemplo lleno de introduccién abajo-a-tierra para NLP en su forma actual. La experiencia de cémo sus
pensamientos crean su vida, y algunas maneras rapidas y eficaces para cambiarlos. Cuenta con una completa
demostracion de un método generativo para el cambio de habitos en el deseo de llegar a ser mas de la persona

que desea ser (el patron del chasquido). (67 min., $ 9.95) Ver los capitulos 17 y 18.

"Uso del cerebro,"” por Richard Bandler.

La experiencia del genio de Richard Bandler, co-creador de la PNL. En una cinta que es a su vez por el
buen humor, sensible y estimulante, Richard le guia a través de ejercicios para aumentar su expresividad, ver
el lado absurdo de un problema, aprender la gente cae dentro y fuera del amor, comprender a los demas y
mucho mas. Estas son las selecciones de la mejor de las cintas de video de formacién PNL Integral Bandler.
Un complemento util / suplemento del libro. (60 min., $ 9.95)

La "Decision Destructor” por Steve Andreas.
"Decision Destructor" de Richard Bandler le permite crear soélidas recursos convincentes sonalmente, y los
pone en su pasado antes de que los necesita, por lo que las experiencias de problemas posteriores se vuelven a

evaluar de una manera positiva. (75 min., $ 16) Véase el capitulo 4.

Las cintas de video
La resolucién de duelo.

Connirae Andreas guia a un hombre que habia perdido recientemente a un hijo pequefio y otros seres queridos
en los afios anteriores a la resolucion pacifica y lleno de recursos. Desarrollado por los Andreases por cualquier pérdida;

una persona (divorcio, separacion o muerte), un trabajo, un objeto valioso, etc. (57 min., $ 50) Véase el capitulo 11.

La abstencion de seis pasos.
Un patrén de gran alcance para el acceso y la organizacion de los recursos inconscientes de una persona
para cambiar los habitos no deseados, sentimientos y comportamientos. Connirae Andreas demuestra con una mujer

que queria dejar de fumar. (71 min ,. $ 65) Véase el capitulo 8.
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La eliminacion de las respuestas alérgicas: reconversion de su sistema inmunolégico.

Tim Hallbom y Suzi Smith demuestran con los clientes que aprenden a eliminar sus respuestas
alérgicas a los alimentos (trigo y leche), los gatos y los productos quimicos de cuarto oscuro. (55
min., $ 50) Véase el capitulo 5.

Una estrategia para responder a las criticas.

Aprender un patron desarrollado por los Andreases que le permite tomar la retroalimentaciéon
cémodamente sin enojarse o sentirse mal. Demostrado por Steve Andreas en una formacion integral
PNL. (40 min., $ 50) Véase el capitulo 6.

El patron del chasquido.

Un rapido y potente de intervencion para el cambio de habitos y sentimientos. Steve demuestra
mediante la eliminacién de habito onicofagia de un cliente. Connirae demuestra con la respuesta de
otra mujer de la cdlera cuando su hija usa un tono particular de la voz. (71 min., 65 $) Ver los
capitulos 17 y 18.

La fobia rapido / Trauma Cure.

Steve Andreas ayuda a un cliente a eliminar una intensa 20 afos fobia a las abejas, en 7
minutos. También incluye una entrevista de seguimiento de 15 minutos con un veterano de Vietnam
que "el trastorno de estrés postraumatico” (TEPT) se alivia por completo en una sesion con este
método. (42 min., $ 50) Véase el capitulo 7.

ORDEN estas cintas mediante el envio de un cheque o giro postal a la PNL Integral (ver direcciéon

abajo). Visa y Mastercard. 15% de descuento para los pedidos de tres o mas cintas de video. Todas

las érdenes se envian UPS dentro de los EE.UU. Afadir $ 2.50 para las 2 primeras cintas y $ 1.00

para cada articulo adicional. Todos los pedidos del extranjero seran enviados por correo aéreo; llame

para los precios. Todos los precios de cintas de video enumeradas son para formato de los Estados

Unidos (NTSC). Las cintas de video en PAL y SECAM son $ 25 méas que el precio que aparece para

cada cinta. Todos los titulos también estan disponibles en W U-matic formato (NTSC, PAL, SECAM)

por orden especial. Por favor especificar el formato y el sistema. Los pedidos no especificados seran

enviados NTSC-VHS. Por favor, haga el pago en dolares estadounidenses girados contra un banco estadounidense.

T

E& b NLP Comprehensive
e o 2897 Valmont Rd.

) Boulder, CO 80301

1-800-233-1-NLP

Una gama mas amplia de los recursos de la PNL esta disponible de NLP Comprehensive. Llamar o
escribir para su catalogo completo de cintas de video y cintas de audio, incluyendo aquellos que
ofrecen PNL co-desarrolladores Richard Bandler, John Grinder, Leslie Cameron- Bandler y David
Gordon.
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Cursos de formacion y certificacion

¢ Quieres mas por si mismo sus relaciones o su trabajo? ¢ Estas listo para aprender mas sobre
cémo hacer que esto suceda por si mismo? Siempre ha habido personas que han sido capaces de
lograr lo que otros sélo suefian, que han aprendido a utilizar sus habilidades de una manera
excepcional. Lo novedoso de la PNL es la capacidad de estudiar sistematicamente la excelencia
humana en formas que hacen que sea facilmente disponible para los demas.

Nuestro objetivo es encontrar y comunicarse con los demas, las formas que la gente puede
utilizar para manifestar el potencial que sienten adentro para fomentar nuestro crecimiento como
seres humanos y desarrollar una vida mejor y mas satisfactoria. NLP Comprehensive lleva a cabo
seminarios personales y profesionales sobre temas que van desde el desarrollo personal y la crianza
de los hijos a mejorar la salud y el tratamiento de las adicciones y codependencia. También
ofrecemos toda la gama de programas de certificacién de PNL: Practitioner, Master Practitioner y
Trainer. Estamos comprometidos a ofrecer a los entrenamientos de PNL de mas alta calidad
disponible, la actualizacion constante de ellos ya que esta tecnologia innovadora humano sigue
desarrollandose. Para una lista actualizada de seminarios, escriba o llame a:

NLP Comprehensive
2897 Valmont carretera
Boulder, CO 80301 (303)
442 a 1102

Cuando la gente se introducen primero en Programacion Neuro-Linguistica y comienzan a
aprender las técnicas, que con frecuencia se vuelven cautos y preocupados por los posibles usos y
abusos de este conocimiento. Reconocemos plenamente el gran poder de la informacion presentada
en este libro, y de todo corazén recomendamos que seas Gende y prudente, ya que aprender y
aplicar estas técnicas, para protegerse a si mismo ya quienes le rodean.

Connirae y Steve Andreas contindan su investigacion en la aplicacion de la PNL a los
problemas y dificultades que aquejan a las personas de todos los ambitos de la vida. También
disefian y supervisan los entrenamientos de certificacion integral de PNL. Ellos aceptan un nimero
limitado de contratos de discurso.
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Se incluyen en este libro son el significado, contexto y avanzaron seis Abstenerse Paso, asi como abstenerse para
parejas, familias, organizaciones y personas con adicciones. También incluye una seccion sobre la negociacion de
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y fuera del amor, y la reevaluacion de las relaciones. (Papel $ 11,95)

259



260 CORAZON DE LA PRESENTE

Amoladora, John; y Bandler, Richard. Trance-formaciones: la programacioén

neurolingiiistica y la estructura de la hipnosis. 1981
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