TECNICA PNL — APRENDA A CONTROLAR SUS RECUERDOS. Leccién 1

éSabes por qué a veces no puedes controlar lo que sientes? ¢Por qué recuerdos especificos te
hacen sentir de cierta manera? Esta técnica PNL que veremos es bdsica pero muy poderosa.
Después de aprenderla podrds controlar lo que un recuerdo te hace sentir. Para que este tema sea
mas facil de entender, vamos a empezar con un ejemplo.

¢Una Fobia por los Gusanos?

Susan tenia una fobia tremenda a los gusanos. No es una fobia muy comun y en realidad no tiene
mucho sentido. No recuerdo a nadie que haya sido atacado por un gusano, y no recuerdo haber
leido historias sobre muertes causadas por gusanos, pero ella les tenia un pavor incontrolable que
no la dejaba acercarse a ningun jardin.

Técnica PNL

Le pregunté qué era lo que la asustaba de los gusanos. Entonces, ella respondié: “Siempre que me
acerco al jardin, visualizo en mi mente a un gusano que sale de la tierra. Es un gusano gordo muy
grande, parecido a una serpiente de tamafo razonable. Puedo ver el lodo por todas partes. Luego,
el gusano se mueve muy rdpido y sale volando hacia mi cara.”

iAhora entiendo por qué ella no le gustan los gusanos! Aunque este hecho nunca le ha ocurrido y
en realidad estaba “sdélo en su mente”, la idea de que le pasara era tan horrible que
inconscientemente creia que esto iba a pasar si ella se acercaba a un jardin.

El Cerebro No Es Tan Inteligente

En la historia anterior podemos ver cémo la forma en que visualizamos un recuerdo define lo que
vamos a sentir hacia este. Entonces, ¢cdmo podemos controlar esto?

La clave es que el cerebro no es tan inteligente como piensas. De hecho, tu cerebro realmente no
sabe la diferencia entre lo que ocurre en el exterior y lo que sucede en el interior.

El cerebro de Susan reacciond a la idea de un gusano volando hacia su cara exactamente de la
misma manera que habria reaccionado si se tratara de una situacion real.

¢Qué se Puede Hacer para Cambiar?

Aungque el cerebro por si sélo no detecta la diferencia entre las situaciones interiores y exteriores,
tu puedes conscientemente cambiar las cosas en tu interior. Esta técnica PNL aprovecha ese
principio.

¢Y si Susan en lugar de visualizar un gusano baboso volando hacia su boca visualizara un gusano
con una gran sonrisa y anteojos de playa? ¢Seguiria teniendo miedo? ¢Esa imagen seria menos
valida que la imagen del gusano volando por el aire? Aunque parezca dificil creerlo, para el
cerebro ambas imagenes son igual de reales.



Ahora, antes de convertir este conocimiento en una técnica PNL, necesitamos cubrir un par de
simples conceptos acerca de la programacidn neurolinglistica.

¢Qué Funcidn tienen las Modalidades al aplicar una Técnica PNL?

Para aplicar esta técnica PNL, es importante entender que al recordar un evento lo hacemos a
través de las representaciones de los sentidos. Es decir, uno recuerda lo que vio, escuchd, sintié
(interna y externamente), olid, y lo que sabored. Con respecto a esta técnica PNL, sélo estamos
interesados en tres de los cinco sentidos.

En la programacion neurolingliistica, estas representaciones de los sentidos se conocen como
modalidades, y los tres que nos interesan son las modalidades visuales, auditivas y cinestésicas
(sensaciones del cuerpo).

Un Recuerdo No Siempre es Real

Es importante tener en cuenta que cuando una persona recuerda un evento, este recuerdo es sélo
una representacién de su memoria. En la mayoria de los casos, la persona no esta recordando lo
gue sucedid realmente, sino que lo hace a través de los filtros de sus creencias.

En cierto sentido, la persona estd recordando lo que sucedié de una manera que no cuestione sus
creencias. Por ejemplo, si una persona no tiene confianza en si misma y se acuerda de alguien
hablandole apurado antes de alejarse bruscamente durante un evento social, entonces es
probable que llegue a la conclusion de que era culpa suya porque la otra persona estaba aburrida
0 no queria estar cerca suyo.

Esta conclusidn se adaptd a las creencias que tenia acerca de si misma; tal vez a la otra persona se
le presentd una emergencia y tenia que irse rdpido.

SUBMODALIDADES PNL — CAMBIE SU REALIDAD. Leccion 2

En la leccidn anterior visualizamos a diferentes personas y cambiamos nuestras percepciones
sobre ellos. Esto se logré al modificar el contenido de las imagenes, los sonidos, y las respuestas
kinestésicas (sensaciones). En esta leccidn vamos a trabajar en algo diferente llamado
submodalidades PNL.

Estas submodalidades PNL se pueden utilizar como un complemento a las técnicas de
neurolinglistica de la leccién anterior, y son importantes ya que son la base de otras técnicas PNL
mas potentes.

Cambia tu Realidad con las Submodalidades PNL

A diferencia de la leccién anterior en la que se cambié el contenido de una memoria, ahora vamos
a cambiar la estructura. No te preocupes, ya que después de leer esta leccion comprenderas de lo
gue hablamos.



Por ahora, vamos a trabajar con 2 de las 3 modalidades principales (visual, auditiva, kinestésica).
Empezaremos con la visual, ya que para muchas personas esta es la modalidad mas facil de
trabajar, y luego vamos a pasar a la modalidad auditiva.

Metdfora del Televisor ¢Cudl es la diferencia entre cambiar el contenido y la estructura de la
memoria?

Submodalidades PNL Parte 1

Una forma simple de entender la diferencia entre la modificacidn del contenido y de la estructura
es usar la metafora de una televisién. Cambiar la estructura es como usar los controles del
televisor para cambiar el brillo, el nivel de color, el contraste, o la velocidad de las imagenes, en
lugar de cambiar la imagen real. Es decir, la imagen o el recuerdo seran el mismo, pero vamos a
cambiar ciertas caracteristicas.

Cada una de las modalidades PNL tiene sus propias submodalidades PNL. Por ejemplo, la
modalidad visual tiene las submodalidades PNL de brillo, color, velocidad, etc.

Ejemplos de Cambio de Estructura

Ahora, con las submodalidades PNL a menudo sucede que algunas personas pueden confundir el
contenido y la estructura de la imagen, asi que aqui estan algunos ejemplos:

Primero, imagina una imagen o foto flotando directamente en frente tuyo. Esta imagen tiene
aproximadamente el tamafio de una pantalla de televisidon normal. Puedes utilizar cualquier
imagen que te cause felicidad.

Cambiando la ubicacidn: mueve la imagen que esta en frente tuyo, ya sea hacia adelante, hacia
atrds, arriba, abajo, o izquierda y derecha, o cualquier combinacion de éstos, pero sin cambiar la
imagen en si.

Cambiando el tamafo: sin cambiar la imagen de lugar, hazla grande o pequefia, como si utilizaras
una lupa o un zoom de cdmara.

Cambiando el brillo: imaginate bajando el brillo de la imagen, como si bajaras la intensidad de |a
luz en la habitacion. También puedes intentar aumentar el brillo de la imagen, como si de pronto
la iluminardn muchos reflectores.

Ejercicio — jUn Dia Hermoso!

Ahora que comprendes en qué consisten las submodalides PNL, y la diferencia entre el contenido
(laimagen en si) y su estructura (sus caracteristicas), podemos empezar con este ejercicio.

Paso 1: Recuerda un momento en el que estabas afuera de tu casa y habia un clima maravilloso.
Estabas pasandola extraordinariamente.



Paso 2: Quiero que te concentres en la imagen e imagina que estas ahi. Recuerda esa memoria a
través de tus ojos. Recuerda lo que veias y sentias en ese momento. El viento tocando tu cara; la
tranquilidad o felicidad que vivias. Tomate un momento, cierra tus ojos y visualizalo hasta que lo
sientas.

Paso 3: Ahora, lo que vamos a hacer es jugar con la estructura de la memoria y ver qué sucede con
ese sentimiento. Imagina que te alejas de ese recuerdo hasta que se transforme en una imagen o
foto en frente tuyo. Sigue alejandote hasta que se vea muy pequeifia. ¢ Qué sientes ahora?

Paso 4: Ahora acércate al recuerdo hasta que vuelvas a ser parte de él. {COmo te sientes ahora?

Comunmente, la sensacion se hace mas fuerte conforme la imagen estd mas cerca, y disminuye
cuando se aleja. Esto funciona exactamente igual si el sentimiento es positivo o negativo. Es decir,
si un evento te causa malestar y quieres disminuir esa sensacion, sélo tienes que visualizar que te
alejas hasta que se vea como una imagen muy pequefia. Inténtalo a ver cémo te sientes.

Ya que cada persona es diferente, en la siguiente parte de esta leccion vamos a averiguar cuales
submodalidades PNL afectan tus sentimientos y cudles no. Continuda leyendo la segunda parte de
esta lecciéon Submodalidades — Cambia tu realidad

Anteriormente aprendimos qué son las submodalidades. A continuacién vamos a realizar un
ejercicio en donde analizaremos cual modalidad es mas beneficiosa para ti. Cada persona tiene un
tipo de modalidad (auditiva, visual, kinestésica) dominante, y este es un dato importante de
conocer para incrementar la efectividad de las técnicas.

Prueba Visual

Utilizando la imagen del dltimo ejercicio o cualquier recuerdo que te haga sentir feliz, usa la lista
gue se encuentra abajo. Para cada una de las submodalidades, cambia la imagen en ambas
formas. Por ejemplo, para la primera submodalidad de brillo visualiza la imagen mads oscura y
luego mas clara. Antes de continuar con la siguiente submodalidad, recuerda por un momento la
imagen en su forma original.

Submodalidades Parte 2

Lista de Submodalidades Visuales
Brillo: Imagen oscura / clara

Distancia: Imagen lejos / cerca

Color: Imagen blanco y negro / colorida
Enfoque: Imagen borrosa / nitida

Tamafio: Imagen pequefia / grande



Posicion: Imagen desde arriba, abajo, izquierda o derecha
Movimiento: Imagen estatica / Hay movimiento en la imagen

Marco: Imagen esta enfocada en una sola area / Imagen es panoramica (se observa todo de una
vez)

Asociacién: Imagen “a través de sus ojos” / Imagen “afuera de su cuerpo”

Ahora tienes conciencia de los cambios en la modalidad visual y cémo estos afectan a tus
sentimientos. Algunos de estos cambios pueden tener poco o ningun efecto, algunos pueden
tener algun efecto, y algunos pueden tener un efecto muy dramatico.

Prueba Auditiva

Revisa las experiencias en tu pasado y encuentra una que te dé una sensacién positiva muy fuerte,
pero que también tenga un elemento auditivo fuerte. Por ejemplo, podria ser la voz de una
persona amada o que estimes mucho, podrias recordar el sonido de las olas rompiendo en la
playa, o una cancién que te evoque buenos recuerdos.

La clave de este ejercicio es que el recuerdo debe tener un elemento auditivo y crear una fuerte
respuesta emocional positiva.

Al igual que antes, revisa esta lista de submodalidades auditivas e haz los cambios por cada una de
ellas. No olvides estar atento a los sentimientos que te provocan cada uno de esos cambios. Como
antes, asegurate de volver al recuerdo original antes de cambiar de submodalidad.

Lista de Submodalidades Auditivas
Volumen: Volumen de los sonidos alto / bajo

Ritmo: Ritmo de los sonidos bajo (como una persona hablando en cdmara lenta) / acelerado
(como una persona hablando 10 veces mas rapido de lo normal)?

Direccién: éDe qué posicidon en el espacio vienen los sonidos? Se puede escuchar adelante, atrds,
izquierda, derecha, etc.

En esta ultima parte de la leccién #2 acerca de las PNL submodalidades, vamos a explicar la
importancia de conocer cuales submodalidades le afectan mas a una persona. La mejor manera de
explicarlo es a modo de ejemplo.

Imaginemos por un momento que tienes un sentimiento particular que te hace sentir muy
incomodo.

Ahora cuentas con dos herramientas basicas para cambiar lo que sientes:



Puedes utilizar las técnicas PNL de la leccién 1 sobre manipulacién de la memoria para cambiar el
contenido de tus recuerdos.

Puedes cambiar la intensidad de la sensacién utilizando las PNL submodalidades.

Tal vez te has dado cuenta que al cambiar el brillo de una imagen tu sentimiento se intensifica. Asi
gue cuando una situacion te resulta incémoda puedes bajar el brillo de ese recuerdo y ver si esto
reduce el sentimiento.

Lo mas probable es que asi sea, pero también hay una buena posibilidad de que una vez que dejes
de pensar en ello, la imagen se revertird paulatinamente a su estado original. Entonces, écdmo
hacer para que el cambio perdure?

PNL Submodalidades — Creando un Cambio Permanente

Hay un nimero de maneras de hacer que el cambio sea permanente. La forma mas simple es
repetir el cambio (en este caso, bajar el brillo del recuerdo) varias veces hasta que se mantenga en
tu mente.

Un hecho que hay que tener pendiente es que entre mas rapido se hagan los cambios de
submodalidad los resultados seran mejores (por ejemplo, bajar el brillo rapidamente en lugar de
paulatinamente). Ademas, asegurate de que al repetir un cambio de submodalidad exista una
pausa entre cada intento, ya que es importante «romper» la secuencia.

Ejercicio para fijar el cambio de los recuerdos

Esta técnica se basa en tres cambios comunes de submodalidad. Si estos no funcionan bien para ti,
entonces debes escoger tus propias PNL submodalidades, asegurandote de utilizar dos
submodalidades andlogas y una submodalidad digital. Para este ejercicio, vamos a suponer que
una sensacion disminuye cuando una imagen se disocia (se observa “fuera del cuerpo”), estd mas
lejos y se reduce el brillo.

Paso 1: Recuerda algo de tu pasado que te hace sentir incOmodo. Observa la imagen muy brillante
y mirala a través de tus ojos.

Paso 2: Ahora toma la imagen y lo mds rapidamente posible, muévela lejos, baja el brillo, y cambia
rapidamente a una imagen disociada (fuera de tu cuerpo). Sostén la imagen en esa posicion
durante un momento y observa como te sientes. Luego, deja que tu mente se quede en blanco.

Paso 3: Por un momento, visualiza la imagen en su forma original. Ahora, rapidamente haz el paso
anterior. Repite esto cinco o seis veces mas. Después de esto, trata de recordar el evento a ver
qué pasa. ¢La imagen desaparece en la distancia por su cuenta?

Esta técnica resulta efectiva ya que para tu cerebro es dificil revertir los tres tipos de cambios de
submodalidad, asi que es dificil volver a tener el recuerdo original. Esto provoca que el
sentimiento hacia esa situacién cambie.



Conclusion de la Leccion N2 2

Esta leccidn cubrid los conceptos basicos de PNL submodalidades. La mejor manera de mejorar es
experimentar con la mayor cantidad de submodalidades como sea posible, y encontrar lo que
funciona mejor para ti. Anteriormente, mencionamos que hay 2 formas de hacer que un cambio
sea permanente. En esta leccidn vimos la primera (repeticion) y en la siguiente vamos a aprender
la segunda forma de «anclar» un cambio.

ANCLAIJES PNL — CREANDO UN CAMBIO PERMANENTE. Leccién 3

En la leccidn #3 de este curso de neurolingtistica, vamos a aprender acerca de los Anclajes PNL.
Como dice un refran, es facil cambiar pero es dificil mantenerse. Aqui te ensefiaremos como hacer
para que esos cambios sean permanentes. Ademas, esta es una de las técnicas basicas de la
programacion neurolingiistica, y se utiliza en otros ejercicios mas avanzados.

Imagina que eres capaz ir a una entrevista de trabajo o dar una presentacion en publico, a
sabiendas de que seras capaz de dar tu mejor rendimiento en todo momento. Ese es el tipo de
mejoras que podrds conseguir mediante el uso de los anclajes PNL.

¢Qué con los Anclajes PNL?

Los anclajes PNL se basan en el concepto de tener la capacidad de entrar en un estado animico
mas poderoso o mas apropiado para una determinada tarea o evento, y luego ser capaz de
acceder a ese estado en cualquier momento que lo necesites.

Para nuestro propdsito, un anclaje PNL es cualquier estimulo que evoca un estado mental
especifico en alguien.

Ejemplos

Anclajes PNL parte 1. Por ejemplo, muchas personas tienen canciones especificas que les afectan
cada vez que las escuchan. Por lo general esto sucede cuando algo importante les pasé mientras
escuchaban esa cancién, como el primer beso, haber conocido al amor de su vida, etc.

Los olores y sabores también son anclajes PNL particularmente poderosos. No importa la edad que
tengas, es probable que poseas olores o sabores que evocan un sentimiento o recuerdo especifico.
El perfume o colonia de alguien a quien amaste mucho, la comida casera de tu mam§3, etc.

En estos ejemplos anteriores, las canciones, los olores y sabores especificos son los anclajes PNL.
Es decir, los anclajes PNL son los elementos externos que nos permiten sentirnos de una manera
particular, simplemente con escucharlos, olerlos, sentirlos, verlos o saborearlos.

Imagina las posibilidades; podrias crear un anclaje especifico para sentirte sumamente confiado en
cualguier momento que elijas, ya sea una entrevista de trabajo, presentacion, etc.



éCoémo se utilizan?
La forma mas facil de aprender a utilizar los anclajes PNL es a través de un ejemplo.

En la programacién neurolinglistica, la mayoria de la gente usa un sentido especifico para la
mayoria de sus anclajes (generalmente el tacto) simplemente porque es la forma mas facil de
volver a acceder a un estado especifico (alegria, motivacion, etc.) Por esa razén, vamos a utilizar el
tacto para crear nuestro anclaje PNL.

En primer lugar, si no has leido las lecciones anteriores: técnicas PNL — Aprenda a controlar sus
recuerdos y Submodalidades PNL — Cambie su realidad, entonces te recomendamos que los leas
para que puedas realizar este ejercicio correctamente. Esto es importante, ya que para crear un
anclaje PNL efectivo, es necesario crear un estado animico lo mas fuerte posible. iNo queremos
tener estados insipidos e inutiles, y luego crear anclajes sobre ellos!

Ejercicio — Confianza Instantdnea en Todo Momento
Primera Parte del Ejercicio

Paso 1: Lo primero que tienes que hacer es pensar en un momento en que tenias una gran
confianza en ti mismo. Si por alguna razén no puedes pensar en un tiempo cuando te sentias
seguro, entonces puedes imaginar cdmo serias si tuvieras 100% de confianza en ti mismo.

Paso 2: Crea una imagen muy vivida y detallada de tu persona mientras te sientes sumamente
confiado. jSientes que puedes conquistar el mundo!

Paso 3: Ahora, una vez que tienes esa imagen en tu mente, pon atencion a los sonidos relevantes y
toma conciencia de la sensacién que te da tener plena confianza en ti mismo. El objetivo es hacer
gue este estado sea tan potente como sea posible.

Utilizando las Submodalidades para aumentar el sentimiento

La forma mds sencilla de hacer el ejercicio anterior es utilizar la lista de submodalidades que viste
durante la leccidn #2.

En primer lugar, encuentra las submodalidades visuales que tuvieron mas efecto sobre ti y
aplicalos a la imagen de ti plenamente seguro.

Recuerda utilizar las submodalidades auditivas y cinestésicas también. Si los sonidos tienen mayor
influencia sobre ti, incrementa el volumen de tu imagen. Si las percepciones tuvieron mayor
efecto, imaginate grande y poderoso.

Paso 4: Una vez que el sentimiento sea muy fuerte, es decir, te sientas sumamente confiado y
seguro, debes notar cémo se mueve ese sentimiento a través de tu cuerpo, y hacer que la
sensacion se vuelva mds y mas fuerte a medida que avanza.



Paso 5: Asi, mientras te concentras en incrementar la sensacién de autoconfianza, punza
suavemente la palma de tu mano con la ufia del pulgar de la otra mano, y sigue oprimiendo la uiia
mientras el sentimiento de confianza se hace mas fuerte y mas fuerte.

Paso 6: Sigue haciendo esto hasta que la sensacidén de confianza llegue a su maximo posible.

Paso 7: Tdmate un descanso por unos instantes para romper ese estado (basta con pensar en otra
cosa).

Comprobando los Resultados del Ejercicio

Anclaje PNL parte 2. Ahora es el momento para probar si el anclaje PNL fue creado efectivamente.
Oprime la ufia del pulgar contra la palma de tu otra mano. ¢ Qué sientes?

Si no vuelves a entrar en el estado de seguridad plena, vuelve a iniciar el ejercicio y repitelo hasta
que lo logres. Cuando el anclaje PNL haya sido creado correctamente, te sentirds sumamente
confiado cada vez que oprimas la uiia del pulgar contra la palma de tu otra mano.

Usando Diferentes Tipos de Anclaje PNL

Puedes usar cualquier tipo de anclaje que quieras (frotar los dedos, oprimir los I6bulos de las
orejas, etc.), pero ten cuidado de que no sea algo muy comun para que tu cerebro no lo relacione
con otras emociones. Ten presente que se pueden crear en cualquier parte de tu cuerpo.

Lo Unico a debes tener en cuenta al elegir una ubicacién para los anclajes PNL es:

La ubicacion debe ser un punto especifico (tocar la parte superior del muslo no es especifico,
presionar una oreja si lo es)

Debe ser lugar accesible y apropiado (ino quieres crear un anclaje cuando sacas tu lengual)

Este sera mas exitoso si el area que vas a utilizar tiene mas nervios, como las manos y las partes de
la cara (en estas areas hay que ser muy especifico al crear el anclaje PNL)

Esta es una de las formas mds basicas de anclajes PNL, y puede ser utilizado para crear cualquier
estado animico; las aplicaciones son muchas. Por ejemplo, éque te pareceria crear cinco estados
positivos diferentes usando cada uno de los dedos de una mano, y luego dispararlos uno tras otro?
iO incluso todos a la vez!

Recuerda que entre mds practiques esta técnica de anclaje PNL, mejores resultados obtendras.



LINEA DEL TIEMPO PNL — ¢COMO ORGANIZA SU TIEMPO? LECCION 4.

Esta es la leccidn #4 del curso de neurolingtistica, y veremos las lineas del tiempo PNL. Estas son
construcciones mentales que se utilizan internamente para organizar el tiempo. Estan
estrechamente relacionadas con las submodalidades. Lo primero que debes hacer antes de
trabajar con las lineas de tiempo PNL es descubrir cudl es la tuya.

Antes de empezar esta leccidn, es muy importante que tengas claros los conceptos vistos en las
lecciones 1y 2, acerca del cambio del contenido de la memoria y las submodalidades.

Descubre tu propia linea del tiempo PNL

Linea del tiempo PNL. Esperamos que ya hayas experimentado con algunas de las otras lecciones
en este sitio, y te sientas bastante cdmodo analizando tus representaciones internas.

Paso 1: Necesitas pensar en una experiencia o evento en tu vida que haya ocurrido mas o menos
hace 5 afios, y visualiza ese acontecimiento tan vividamente como sea posible.

Paso 2: Ahora, observa en qué lugar del espacio proyectas esa imagen, por ejemplo:
élaimagen estd a la izquierda o a la derecha?

¢Estd arriba o debajo de tu nivel de vision?

¢A qué distancia esta la imagen?

Paso 3: Después de haber encontrado la posicién de esa imagen, piensa en un evento que haya
sucedido en la ultima semana y observa la posicién de nuevo.

Paso 4: Imagina un evento que va a pasar un afio en el futuro y, finalmente, un evento que vaya a
pasar dentro de 5 afios, como tu cumpleafios.

Paso 5: Ahora, si con tu dedo sigues esos puntos en el orden anterior, podrds descubrir que se crea
una linea o una curva.

No hay posiciones fijas para las lineas de tiempo PNL, pero hay tres patrones comunes. Estos son:
De izquierda a derecha

De atras para adelante

De abajo hacia arriba

¢Esto qué significa?

La mayoria de la gente tiene una linea del tiempo PNL de “izquierda a derecha” o “atras para
delante”. En el caso de la linea del tiempo PNL “izquierda a derecha”, el pasado por lo general esta
alaizquierda en los diestros, y a la derecha en la gente zurda.



Los que tienen una linea del tiempo PNL “atrds para delante”, por lo general tienden a dejar atras
el pasado, pero también pueden tener dificultades para visualizar lejos en el futuro. Si las
imagenes mas alejadas de la actualidad son mds pequenas, tal vez a una persona le resultard mas
dificil ver los eventos futuros.

El patrén de “abajo hacia arriba” es poco comun en el Occidente, pero extrafiamente es casi
universal en Japon. éPodria esto estar relacionado con la forma se escribe en japonés? Un hecho
interesante a recalcar es que hay muchas conductas idiosincrasicas basadas en las preferencias de
los pueblos.

Es importante mencionar que la linea del tiempo PNL tiene poca aplicacidn por si sola, pero es vital
cuando se utiliza junto a otras técnicas de programacion neurolingtistica. Ahora que conoces qué
son las lineas de tiempo PNL y cémo se determinan, podemos pasar a la ultima leccién del curso
de neurolingliistica en donde aplicaremos todo este conocimiento. Contintda con la leccidén #5 —
PNL manejo de emociones.



MANEJO DE EMOCIONES EN LA PROGRAMACION NEUROLINGUISTICA. LECCION 5

¢Quieres aprender acerca del manejo de emociones usando la programacidon neurolingistica?
Esta es la uUltima leccién del curso basico de neurolingtiistica, y aprenderemos acerca del cambio
de estados en la PNL. Cuando hablamos de “Estado”, basicamente nos referimos al estado mental
de una persona, por ejemplo, si estdn relajados, concentrados, motivados, o cualquier
combinacion de dichos estados. El control de estos estados es la clave para el manejo de
emociones en una persona.

Cambiando y amplificando los Estados en la PNL

Si recuerdas lo que vimos en la leccidn #2 acerca de las submodalidades, ya sabes que cuando
evocas una memoria especifica, puedes intensificar la sensacidn ajustando ciertas
submodalidades.

Para la mayoria de la gente el brillo, la distancia y el tamafio de la imagen son las submodalidades
visuales mas importantes. Por importante, queremos decir que estas son las submodalidades que
tienen mayor impacto sobre el “Estado” de una persona.

En muchos de los ejercicios PNL para el manejo de emociones, es necesario crear estados positivos
fuertes, y el uso de las submodalidades es la manera mas facil de lograrlo.

Anclando los estados

Vimos este concepto en la leccién #4 sobre anclajes PNL. La creacién de anclajes poderosos
requiere cierta practica, y es esencial para el manejo de emociones en las técnicas de
programacion neurolinguistica.

Creando un nuevo estado

Ahora cambiaremos los estados PNL por medio de una técnica mas avanzada. Para realizar el
siguiente ejercicio PNL para el manejo de emociones, es necesario haber entendido el concepto de
submodalidades, anclaje y lineas de tiempo. Si no entiendes alguno de los pasos, por favor vuelve
a leer la leccion correspondiente. Queremos mantener las instrucciones simples en lugar de
complicarlas al poner informacién que ya esta disponible en otros articulos.

Lo que vamos a hacer es crear un nuevo estado PNL para el manejo de emociones adecuadas. El
primer paso es escoger cuatro estados en los que desea basar el nuevo estado. Tal vez usted tiene
una entrevista de trabajo y quiere crear un estado de ‘entrevista de trabajo ideal.

A continuacién te damos algunos ejemplos de estados que podrias usar, pero es importante que
pienses en los que te ayudardn a un correcto manejo de emociones para tu situacién especifica.
Asi que para este ejemplo, vamos a utilizar los siguientes estados: relajado, confiado, enfocada y
elocuente.

Ejercicio — Creando un «Estado de Autoconfianza Total»



. Paso 1: Recuerda un momento en que realmente estabas relajado. Construye ese estado
usando las listas de submodalidades hasta que logres crear un estado realmente poderoso.

. Paso 2: Ancla ese estado al oprimir un nudillo con el pulgar y el dedo indice de la mano
opuesta.

. Paso 3: Una vez que estés seguro de que el anclaje es fuerte, rompe el estado para luego
realizar la misma operacion con los siguientes estados (confiado, enfocado, elocuente), sélo que

recuerda crear cada nueva ancla en un nudillo diferente. Continda de esta manera hasta que los
cuatro anclajes se establezcan.

Anclaje del “Estado Relajado”

Anclaje del “Estado Confiado”
Anclaje del “Estado Enfocado”
Anclaje del “Estado Elocuente”

o Paso 4: A continuacién, ve oprimiendo cada uno de tus nudillos para comprobar que los
estados se encuentran anclados. Recuerda hacer una pausa entre cada nudillo.

o Paso 5: Cuando te asegures de que todos los anclajes estan establecidos, cierra los ojos y
activalos todos consecutivamente. Pon atencidon a lo que sientes y deléitate por un momento.
Deberias sentirte relajado, confiado, enfocado y elocuente.

o Paso 6: Cuando estés listo, piensa en algin momento futuro cuando necesites sentirte de
esta manera. Imaginate en ese momento futuro mientras activas los anclajes. Haz esto tantas
veces quieras.



. Paso 7: Finalmente, visualiza tu linea de tiempo y concéntrate en el momento presente.
Activa los anclajes y mueve tu conciencia suavemente hacia el futuro a lo largo de tu linea de
tiempo, manteniendo este poderoso sentimiento contigo, permitiendo que esta emocién quede
impresa en cualquier momento futuro en donde sea apropiado tener este sentimiento.

. NOTA: ¢Es necesario saber especificamente cuando necesitards este recurso? En realidad
no importa, ya que estds enviando un mensaje a tu inconsciente de que deseas usar este recurso
en algin momento futuro.

Buena suerte con este ejercicio sobre el manejo de emociones, y utiliza tu imaginacién para
acceder a un numero infinito de estados nuevos. A medida que experimentas con la PNL,
dominaras el control de emociones en todas las dreas de tu vida.

Ahora tienes las bases para aprender técnicas PNL mds avanzadas. Te recomendamos leas los
conceptos de PNL en este sitio, ya que brindamos una explicacion mas amplia acerca de este
sistema de cambio. Si te fue de utilidad el curso bdsico de programacion neurolingtistica,
compartelo con tus amigos y conocidos para que también logren mejorar sus vidas.



