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Capitulo 1

Una nueva perspectiva ante la vida

Rosa Maria Araceli Cravioto Magallon

Al cambiar nuestra perspectiva, descubrimos nuevos horizontes y posibilidades

que nos permiten vivir de manera mas plena y auténtica.
En este capitulo definimos la programacion neurolingiiistica (enp) y
presentamos algunos de sus postulados y estrategias mas importantes,
junto con ejercicios practicos en los que pueden aplicarse. La finalidad
es ofrecer herramientas confiables y probadas que contribuyan a que
cambiemos de manera positiva la percepcion que tenemos de nuestra
vida en los ambitos personal, laboral, social v espiritual. Ese cambio nos
ayudarai a lograr resultados 6ptimos, mejorar la comunicacidon con noso-
tros mismos y con las personas que nos rodean, asi como a mirar los con-

flictos diarios desde otra perspectiva para abordarlos de forma distinta.

Principios basicos de la pnL

Antes de sumergirnos en el fascinante mundo de la puw vale la pena hacer
una pausa y ver como nacio. Esta disciplina tiene su origen en la década
de 1970, cuando Richard Bandler y John Grinder se preguntaron como
algunas personas lograban resultados extraordinarios en la comunica-
cion, el cambio personal v la terapia; de esa curiosidad nacio la puL.

En este capitulo veremos qué significa cada palabra que compone el
nombre: qué es programar, como influye lo neuro (el sistema nervioso)
en nuestra experiencia y por queé el lenguaje desempena un papel clave

en como entendemos el mundo y nos relacionamos con él. También



vamos a explorar qué factores influyen en nuestra percepcion —eso que
filtra como vemos, escuchamos y sentimos las cosas— y revisar algunos
de los postulados basicos que sostienen esta practica.

No todo es teoria. Vamos a poner manos a la obra con varias herramien-
tas utiles: una es el planteamiento de objetivos con ayuda de la rueda
de la vida, que nos permite establecer de forma clara un diagnostico de
como estamos en distintas areas de nuestra vida; la otra es una estrate-
gia para tomar decisiones de manera mas consciente y alineada con lo

que realmente importa.

Antecedentes

La pnL es una técnica creada en el decenio de 1970 en la Universidad
de Santa Crug, California, por un profesor de lingiiistica, John Grinder,
¥y un matematico, ingeniero en computacion y, a la sazon, estudiante
de psicologia, Richard Bandler, también interesado en la psicoterapia.
Ambos estudiaron minuciosamente el trabajo de tedricos destacados en
el campo de la psicoterapia y con las conclusiones que obtuvieron crea-

ron la ewL. Entre los tedricos cuyo trabajo analizaron estan:

- Virginia Satir, extraordinaria terapeuta familiar que se basaba en la te-
rapia sistémica.

- Milton Erickson, hipnoterapeuta mundialmente conocido que revolu-
ciono el campo de la hipnosis y cred la hipnosis ericksoniana.

- Fritz Perls, innovador médico, neuropsiquiatra y psicoanalista, creador,
junto con su esposa, Laura Posner, de la terapia Gestalt.

- Carl Rogers, quien sento las bases de la teoria humanistica y cred una
terapia centrada en la persona, que también se aplica a todas las interre-
laciones humanas.

- Gregory Bateson, antropologo que descubrié que las personas siguen



patrones de conducta y que escribio acerca de la teoria de sistemas y la

comunicacion, sobre la que afirmaba que es lo que hace posibles las re-
laciones humanas.

 En la actualidad, destacan los trabajos de Robert Dilts y su equipo,
integrado inicialmente por Leslie Cameron, David Gordon y Judith de
Lozier, quienes crearon modelos o estrategias fructiferas —por ejemplo,
todo lo relacionado con las claves de acceso oculares, la técnica de reim-

pronta y los niveles neuroldgicos, entre otras— para el cambio personal.

Ademas de lo que descubrian, Bandler y Grinder se enfocaron en
observar con detalle como ciertas personas lograban resultados impre-
sionantes, ya sea en terapia, comunicacion o desarrollo personal. Lo que
hicieron fue algo muy curioso: detectaban esos patrones de éxito, los re-
plicaban poniéndolos en practica ellos mismos v después se los enseria-
ban a otras personas para ver si también lograban cambios positivos. |Y
si que lo hacian!

Grinder se dio cuenta de que el lenguaje no es solo una herramienta
para hablar o escribir, sino que esta directamente conectado con el modo
en que pensamos. Al explorar esto junto con Bandler, llegaron a una
conclusion muy importante: el cerebro funciona como una especie de
computadora que puede programarse mediante el lenguaje. Eso signi-
fica que, segin como estemos programados por nuestras palabras y pen-
samientos, asi reaccionamos frente a la vida. ¥ lo mejor: si cambiamos
esa programacion, también modificamos la forma en que respondemos
(Forner, 2014).

Que es la pnL

Transforma tu mente, transforma tu vida.



Grinder y Bandler elaboraron un modelo que permite identificar con
exactitud el proceso que sigue la mente al estructurar vivencias y apren-
dizajes. A partir de ese modelo podemos entender el proceso mental que
siguen las personas y que va desde la percepcion, la elaboracion interna
y la respuesta que emiten, lo que da la pauta para hacer cambios en-
caminados a dar mejores respuestas. El enfoque fundamental reside en
centrarnos mas en como hacemos algo (experiencia subjetiva) y menos
en qué hacemos.

El término programacion neurolingiiistica fue creado en 1976 por Ri-

chard Bandler y John Grinder para referirse a tres conceptos clave:

- Programacion: la forma en que organizamos nuestras ideas y acciones.

- Neuro-: como procesa nuestro sistema nervioso las experiencias que
percibimos por medio de los sentidos (vista, oido, gusto, olfato y tacto),
de forma consciente o inconsciente, y como estas influyen en nuestras
respuestas.

- Lingliistica: como utilizamos el lenguaje, verbal y no verbal, para comu-

nicar y organizar nuestras percepciones, experiencias y pensamientos.

La pNL nos da las claves para entender como percibimos el mundo
mediante nuestros sentidos y como organizamos esa informacion segun
nuestras experiencias personales y creencias. También nos brinda he-
rramientas para modificar nuestras respuestas y habitos, tanto menta-
les como conductuales, con el fin de mejorar la calidad de vida, ser mas
eficientes en el trabajo, comunicarnos con mayor claridad y manejar los
conflictos de manera mas efectiva.

Esta practica se enfoca en observar como nuestra mente procesa lo que
vivimos y en usar técnicas que nos ayuden a potenciar nuestras habili-
dades. Gracias a eso, podemos tomar decisiones mas acertadas v empe-

zar a mirar el mundo desde perspectivas nuevas. En resumen, la puL se



ocupa de estudiar como organizamos internamente todo lo que vivimos,

pensamos y sentimos.

Proceso interno: el modelo de Robbins

Entender como funciona tu mente es el primer paso para cambiar tu realidad.

La ruL ayuda a las personas a desarrollar estrategias y herramientas que
les permitan tomar decisiones acertadas en el momento adecuado y
transformar su manera de ver el mundo.

Aunque no podemos cambiar los acontecimientos que suceden en la
realidad ni las acciones de quienes nos rodean, si es posible modificar
la forma en que los interpretamos. Al ser conscientes de nuestros pen-
samientos y elegir nuevas formas de responder podemos lograr mejores
resultados y afrontar los retos de modo mas conveniente.

De acuerdo con el modelo de Robbins (figura 1.1), un estado interno se
refiere a la combinacion total de lo que experimentamos en un momento
determinado. Muchos de estos estados internos surgen de manera au-
tomatica, al vivir un acontecimiento: primero percibimos informacion
sensorial por medio de los sentidos (vista, oido, tacto, gusto y olfato);
luego, reaccionamos generando una representacion interna, ya sean
pensamientos, imagenes o palabras; después evaluamos esa representa-
cion para determinar si el estado que surge es util y motivador o, por
el contrario, limitante. Tras esta evaluacion, el cerebro envia seriales al
cuerpo para que responda al estimulo; se desata entonces una cadena
de reacciones que modifican nuestra fisiclogia interna para dar la mejor

respuesta posible, va sea verbal o no verbal.
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Hay tres elementos importantes que definen este proceso: el cerebro, el
dialogo interno v la fisiologia. Es importante notar que la representacion
interna de una experienciano es el hecho real, sino la interpretacion per-
sonal que cada individuo crea interiormente. El cerebro filtra la informa-
cion recibida para seleccionar solo la que considera relevante y desecha
el resto.

Cabe anadir que esta interpretacion recibe la influencia de las creen-
cias, los valores, las actitudes y los procesos mentales automaticos, como
la eliminacion, la distorsion y la generalizacion.

La clave para manejar eficazmente los estados internos y alcanzar los
resultados deseados radica en aprender a dirigir el cerebro, prestar aten-
cion al didlogo interno y usar nuestra fisiologia de manera adecuada
(Robbins, 2020).

Elementos que determinan el proceso interno

La mente desempefia un papel fundamental en cémo percibes y experimentas la
realidad.

El papel del cerebro consiste en crear representaciones internas de los
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Figura 1.1, El modelo de Robbins.



estimulos que reciben los sentidos, por lo que desempertia un papel esen-
cial en el procesamiento de la informacion sensorial. Gracias a sus fun-
ciones de analisis, sintesis e integracion es posible dar respuestas perti-
nentes a las circunstancias que se presentan en cada momento.

Para su estudio, el cerebro se divide en dos hemisferios conectados por
el cuerpo calloso, que se compone de millones de fibras nerviosas que co-
munican a un hemisferio con otro y con todo el organismo.

Entre 1950 y 1960, Roger Wolcott Sperry, neuropsicologo estadou-
nidense, descubrio que cada hemisferio tiene funciones especificas y
puede operar casi de manera independiente. Mediante el estudio de las
ondas cerebrales, determinod que cuando un hemisferio esta activo el
otro se encuentra en reposo.

En general, las personas tienen un hemisferio dominante, pero para
aprovechar al maximo nuestras capacidades es necesario equilibrarlos;
cada uno regula funciones diferentes e incluso cruzadas: el hemisferio
derecho controla el lado izquierdo del cuerpo y el hemisferio izquierdo,
el lado derecho. Ambas partes trabajan juntas para realizar cualquier
tarea.

El hemisferio izquierdo es logico, analitico y preciso; esta relacionado
con las matematicas, el lenguaje y el pensamiento ordenado. Por su
parte, el hemisferio derecho es creativo, intuitivo y emocional, por lo que
se asocia con el arte, la imaginacion vy las experiencias sensoriales.

Nuestro estado consciente representa solo 5% de lo que percibimos vy se
relaciona con lo que notamos y pensamos de manera activa. Este proceso
tiene lugar sobre todo en el hemisferio izquierdo. El resto de lo percibido,
es decir 95% de nuestra experiencia, es inconsciente y se almacena en el
hemisferio derecho; esta parte inconsciente actila como una guia sabia

en la que debemos aprender a confiar.



La puL propone utilizar el inconsciente para manejar los hechos pasa-
dos como influencia en el presente ¥ con miras al futuro, con el fin de
conseguir una programacion centrada en el logro de metas.

El cerebro debe recibir mensajes positivos porque no procesa los ne-
gativos, no registra las negaciones, no tiene sentido del humor: no dis-
tingue lo serio de lo humoristico. Es literal, procesa el mensaje como se
le entrega. S5in analisis, no interpreta ni racionaliza el contenido de los
mensajes que recibe.

Aunque cada hemisferio tiene funciones especializadas, ambos estian
interconectados y trabajan juntos de manera constante para garantizar

una operacion armoniosa.

El dialogo interno en la pnL: una mirada reflexiva

Sintoniza tu voz interna y programa tu éxito.

En el Aambito de la pui, el didlogo interno (figura 1.2) representa mucho
mas que un simple monologo mental: es el canal mediante el cual una
persona interpreta, evalua y responde al mundo que la rodea. Su funcién
es determinante en la construccion de la experiencia subjetiva y en la

manera en que se configura la conducta.
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Cada individuo posee una representacion interna unica de la realidad y
el didlogo interno traduce esa estructura en palabras. Este discurso re-
vela nuestros modelos de creencias, valores y percepciones, por lo que
funciona como un espejo de nuestra cosmovision.

Las expresiones que empleamos para hablarnos influyen de forma
inmediata en nuestra emocionalidad. Frases autocriticas o limitantes
debilitan el equilibrio personal, mientras que un discurso interno mas
comprensivo y alentador promueve la seguridad y la autovaloracion.

El modo en que nos hablamos internamente condiciona nuestras elec-
ciones. Un didlogo interno flexible y constructivo amplia el rango de po-
sibilidades, en tanto que uno rigido o negativo limita las opciones y frena
lainiciativa.

Una de las premisas fundamentales de la enL es que el lenguaje influye
en la realidad interna. Hay muchas técnicas que permiten reconfigurar
el tono, el contenido y la intencion del dialogo interno y facilitan los pro-
cesos de cambio emocional y conductual.

Con frecuencia, el dialogo interno contiene voces ajenas: normas fami-
liares, mandatos culturales o juicios sociales. La pNL propone una revi-

sion consciente de esos elementos para discernir cuales merecen conser-



varse y cuales es preferible transformar.

Debemos observar todo el tiempo el dialogo interno, que si bien apa-
rece de manera automatica, puede ser reprogramado para que cambie
mediante expresiones que fortalezcan las ideas que requerimos para
tomar las mejores decisiones. Puesto que influye de manera importante
en la toma de decisiones y define nuestras emociones, es indispensable
elaborar con antelacion frases o expresiones que puedan impulsarnos a
responder del modo mas propicio.

En el ejercicio siguiente te invitamos a elaborar frases para utilizarlas
con el fin de enriquecer tu dialogo interno. Estas expresiones deben
construirse en presente e incluir exclusivamente términos positivos y
estar impregnadas de emociones; pueden contener palabras como se-
guro, facilmente, estupendo, puedo, manifestadas con un lenguaje propio
y que motive. Es recomendable tener estas expresiones por escrito y
repetir algunas de ellas (por lo menos cinco) por la mafiana, en los
primeros minutos después de despertar. Se pueden reforzar con pensa-
mientos sobre los logros que se desea obtener ese dia o los objetivos que

se persiguen.

ElERcicio

Fortalecimiento del didlogo interno

Escribse:

* Cinco penamicntos positivos que cinpiccen con -~ yo
UBETD EREar -I.“:uil QUHETD 38T “d YO qUiern tener i

* Cinco agradecimicntos,

* Cinco logros que hayas tenido est semana

El estado fisiolagico




Ejercicio

Fortalecimiento del dialogo interno

Escribe:

« Cinco pensamientos positivos que empiecen con “yo
quiero estar...”,"“yo quiero ser...” o “yo quiero tener...”.

* Cinco agradecimientos.

* Cinco logros que hayas tenido esta semana.



Tu cuerpo, un reflejo de tu mente.

El estado fisiologico abarca los pensamientos, las emociones y los
comportamientos que manifestamos en un momento determinado por
medio de imagenes mentales, posturas, gestos, sonidos o el ritmo respi-
ratorio. Puesto que la mente esta en constante cambio, cada estado men-
tal genera una respuesta fisiologica distinta.

Las emociones influyen de manera directa en nuestra fisiologia y esta,

a su vez, refleja nuestras representaciones internas (figura 1.3).

Tu posmara tene gran infoencs en w exsdo de Smimo,
igual que una emocion se refleja en w posoon corponl

La postura corporal, por ejemplo, no solo comunica nuestro estado emo-
cional, sino que también lo condiciona. Nuestra expresion fisica —ges-
tos, respiracion, movimientos— puede activar procesos internos como
la liberacién de hormonas que afectan el funcionamiento de 6rganos, lo
cual evidencia la estrecha relacion entre mente y cuerpo (véase el capi-
tulo 3).

Cuando nos sentimos con poca energia o atravesamos un estado
animico negativo, interrumpir ese estado puede ser de gran ayuda. Ac-

tividades simples como mover el cuerpo, observar algo distinto, realizar



estiramientos o evocar recuerdos agradables puede generar un cambio
significativo. Estas intervenciones funcionan porgue el cerebro, al no
distinguir con claridad entre lo real y lo imaginado, reproduce estados
emocionales positivos porque recuerda detalladamente experiencias
placenteras —colores, sensaciones, olores, sonidos—, lo que provoca me-
joras tanto emocionales como fisiologicas.

Los recuerdos influyen tanto en la postura como en la expresion y la
respiracion, por lo que afectan directamente el estado de animo, por eso
revivir momentos positivos favorece el equilibrio emocional, mientras
que evocar recuerdos negativos puede disminuir la energia y la motiva-
cion. Es crucial, entonces, prestar atencion consciente a los recuerdos
que elegimos activar.

La fisiologia, en este sentido, se convierte en una herramienta poderosa
para transformar nuestro estado emocional. Modificar aspectos como la
respiracion, la postura o los gestos permite incidir de manera directa en
nuestro comportamiento y en la forma en que enfrentamos los desafios.
Esta interaccion constante entre mente, cuerpo y emocion constituye

uno de los pilares esenciales en los procesos de cambio personal.

Postulados de la pnL

Conocer y aplicar los principios de la m puede transformar tu vida.

Los postulados son ideas fundamentales sobre las que se construyen las
actividades de la puL. Ayudan a interpretar vy comprender tanto nuestra
conducta como la de los demas, ya que permiten obtener percepciones
mas efectivas y enriquecedoras. El grado de competencia de una persona
gue quiere generar cambios positivos tanto en si misma como en otras
depende de cuan bien incorpore estos postulados en su manera de ac-

tuar. Enseguida enunciamos algunos de los mas relevantes.



El resultado de tu comunicacion es la respuesta que obtienes

El primer postulado se refiere a la comunicacion, pero ;qué significa
exactamente esta afirmacion, hecha por John Grinder, en el contexto de
la pr?

En términos generales, la comunicacion es un proceso en el que un
emisor envia un mensaje a un receptor. Para la ruL resulta de gran impor-
tancia atender la respuesta que da el receptor a nuestros mensajes, pues
en ocasiones no es la esperada. En este caso es preciso revisar como emi-
timos el mensaje.

No es obligacion de la otra persona entender lo que queremos trans-
mitir; después de analizar como mandamos el mensaje y por qué no
fue recibido con la intencidon que teniamos originalmente, es necesario
que rectifiquemos la forma en que lo enviamos, pues su interpretacion
no condujo al resultado que esperabamos. En este sentido, es necesario
poner de relieve que siempre hay que tener clara la intencidn de lo que

queremos comunicar (figura 1.4).
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La comunicacion es redundante

MNos comunicamos de forma verbal y paraverbal. Para que la comunica-
cion resulte eficiente ha de haber congruencia entre estos dos modos de
comunicacion. Lo verbal se refiere exclusivamente a lo que expresamos
por medio de palabras, en tanto que lo paraverbal comprende todo aque-
llo que acompana a lo que se dice: gestos, ademanes, postura corporal,
tono de voz, velocidad del discurso... Aproximadamente la mitad de lo
que comunicamos, 55% para ser precisos, pertenece al lenguaje corpo-
ral; 38% se refiere al tono de la voz vy solo 7% a las palabras.

Incluso cuando estamos inmoviles o callados, nos comunicamos; las
palabras son el contenido del mensaje, pero la postura del cuerpo, los
gestos y ademanes, junto con el tono de voz y otros aspectos alrededor de
la comunicacion, crean el contexto. Tanto el contenido como el contexto
son igualmente relevantes para dar significado completo a la comunica-

cion (figura 1.5).

5 Algmen puede
decir algo ¥, al mésmo
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La persona responde a lo que considera que es surealidad, noa
la realidad misma



Este tercer postulado también puede expresarme con las frases “la
realidad es subjetiva” o bien “el mapa (la realidad) es el punto de vista
personal”.

Las personas responden a la representacion mental que cada una de
ellas elabora del mundo externo. Esa representacion es resultado de fac-
tores biologicos, genéticos y de la historia individual: educacion, forma-
cion, entorno familiar, relaciones primarias, experiencias, sentimientos
y expectativas.

La propuesta es entender que todos los mapas son validos, aunque no
coincidan con el propio. Cuando tenemos apertura, disposicion y flexibi-
lidad para comprender otros puntos de vista, podemos ampliar nuestros
horizontes y, con ello, contar con mas elementos para enriquecer nues-
tros conceptos.

En la medida en que se acepta el mapa de las otras personas, se amplian
los niveles de tolerancia e incluso se expande nuestro propio mapa siad-

mitimos las diferencias que hay con el de los demas (figura 1.6).

Tosdos b mapas, es decir toidas las
representaciones de la reahdad. son validos ¥ cuanto mas
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