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1. Lineas temporales

La mayoria de nosotros nos hemos encontrado con per-
sonas de quienes hemos pensado: «Vaya, vive siempre en el
pasado»; o: «<En lo unico que piensa es en el manana, nunca
se detiene a disfrutar de un paseo por el parque»; o también:
«Vive exclusivamente al dia, no tiene ni idea de lo que hara
después». Estas actitudes que percibimos en los demds —o
en nosotros mismos— estan determinadas por la forma en
que la gente se representa cl tiempo internamente. La ma-
nera que tiene la gente de representarse el tiempo —el pa-

_Sado, ¢l presente y el futuro— condiciona sus posibilidades
v es lo que hace que alguien tenga limitaciones mientras que
otra persona, en la misma situacion, tiene recursos. Debide a
ello, a veces es imposible solucionar algunos problemas a

_menos que la persona cambie su manera de representarse el
tiempo.
©  Algunas personas hablan de dejar atrds el pasado, y eso es
exactamente lo que hacen. Dejan atrds el pasado y ya no pue-
den verlo, se ha ido. Otras hablan de un futuro borroso, y su
vision del futuro es asi, literalmente borrosa. Incluso hay
gente que no tiene futuro en absoluto.

El tiempo es un elemento basico en la organizacion de
nuestra experiencia. Si lo dudas, trata de imaginarte un
mundo sin tempo. Sin tiempo ne habria causalidad ni ma-
nera de saber como y cuando satisfacer las necesidades. Con
raras excepciones, todos tenemos alguna forma de clasificar
nuestras experiencias en el tiempo.

A lo largo de nuestras exploraciones, hemos descubierto
muchas variaciones interesantes sobre cémo se representa el
tiempo la gente. Después de muiltiples seminarios sobre li-
neas temporales, este es un tema que nos resulta de lo mas
fascinante y estamos seguros de que a vosotros también os lo
resultard.
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Demostracion de como suscitar las lineas
temporales

Linda, ;nos permites suscitar tu linea temporal? (De
acuerdo) Primero elige algin~<ompaortamiento sencillo —como
[avarte los dientes, conducir hasta el trabajo, fregar los platos o
lavarte la cara— que hayas hecho en el pasado, todavia haces
actualmente y que seguramente hards en el futuro.

Linda: Me quedo con lavarme los dientes.

Bien. Ahora nos gustaria que evocaras un momento del
pasado distante en el que te lavabas los dientes; hace cinco
anos, por ejemplo.

Linda: No recuerdo ningun momento en particular.

No impaorta, Tt sabes que hace cinco anos te lavabas los
dientes, ;no? Es suficiente con que recuerdes que por aquel
entonces lo hacias.

Linda: Correcto.

Ahora quiero que pienses en que te cepillabas los dientes
hace una semana... (Correcto) Imagina que te estés cepillando
los dientes ahora.... imagina que te estas cepillando los dien-
tes dentro de una semana... e imagina que te estas cepillando
los dientes dentro de cinco afios. Nos gustaria que tuvieras la
sensacion de estar representandote todas estas experiencias al
mismo tiempao, para que puedas notar qué diferencias obser-
vas en ellas... Es decir, ;qué te permite saber que una sucede
en el pasado y otra en el futuro? ;Qué diferencias percibes en
las submodalidades (1) de modo que te permiten saber que
una situacion ocurrié hace mucho tiempo y otra hace solo
una semana?

Linda: Es facil. Hace cinco afos vivia en una casa distinta v
Ime veo en esa casa. Asi es como s¢ que fue hace mucho
tiempo.

(1} Las submadalidades son las difvrentes cualidades que se perciben dentro de
eada sistema figurativo o de ropresentacicn. Hay Lres sistenias figurativos: o visual, ¢l
auditivo 'y el cinestésico . Las submodalidades mas comunes, denitro de cada sistema,
soni: gl tamane, la ubicacion espacial, el brillo ¢ etifogue de las imidgenes, en el sistema
visual; el volumen, ¢l tono o el timbre en ol auditive: y el tipo de sensacidn, su exten-
sidn, su ubicacion ¢ sy intensidad en ol sistema cinestésico o auditivo. N def 7
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Esta es una respuesta tipica..Al principio la gente tiende a
ver las diferencias de contenido; pero no es eso lo que busca-
mos. Lo que queremos encontrar son diferencias de proceso, y
estas diferencias estan codificadas en submodalidades. Linda,
iqué otras diferencias ves entre el pasado lejano y el pasado
cercano? Si fuera necesario puedes imaginar que vives en la
misma casa desde hace cinco anos, asi solamente percibirds
las diferencias en las submodalidades. Aun cuando hubieras
vivido en la misma casa, seguramente habré diferencias entre
aver y hace cinco afios.

Linda: No veo ninguna. A mi me parece lo mismo hace
cinco afios (mueve su mano medio metro hacia su izquierda)
(que hace una semana (mueve su mano a una posicion inme-
diatamente a su izquierda).

 Aquéllos de vosotros que os haydis fijado en los gestos de
l.inda os habréis percatado ya de cémo clasifica ella el
licmpo. Senalé dos lugares distintos.

Linda: ;Oh, si! Creo que los veo en lugares distintas.

Estupendo. Ahora date cuenta de como ves algo que su-
vede en el futuro, primero dentro de una semana y luego den-
Iror de cinco afios.

Linda: También estan en diferentes sitios. Se colocan a mi
derecha. Es muy interesante. La semana en el futuro esta mu-
cho mas lejana de mi que la semana en el pasado. Y los cinco
anos en el futuro estan todavia mas lejos.

Excelente. Ese es ¢l tipo de cosas que queremos que obser-
viis. Comprueba si hay otras diferencias. ;Hay alguna otra
diterencia entre tus representaciones del futuro y las del pa-
sado?

Linda: (Hace una pausa para revisarlo). El future parece
menos detallado.

s habitual representarse el futuro de un modo mas in-
cierto que el pasade. Ahora revisa la imagen que tienes de
hace cinco afios en el pasado y compdrala con la de hace una
weimana. Aparte de la localizacidn, jhay alguna otra diferen-
cia? Compara las submodalidades: el tamafio, ¢l brillo, la cla-
rdad, ete.
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Linda: Estoy viendo que la imagen de hace cinco afos es
un poco mas pequenia. No me habfa dado cuenta de eso...
Con mi futuro ocurre lo mismo. La imagen de dentro de cinco

anos en el futuro es mas pequefia que la de dentro de una se-
mana, ~

Ejercicio

Creo que esta demostracion ha sido suficiente para que
tengdis una idea de lo que queremos que hagais. Después ha-
remos un ejercicio agrupados de tres en tres, pero ahora vais a
seguir mis indicaciones todos a la vez para que empecéis a
descubrir cémo codificdis las submodalidades segtin el
tiempo. Primero pensad en algiin comportamiento cotidiano
sencillo que haydis hecho reiteradamente en el pasado y que
probablemente seguiréis haciendo en el futuro. ElegidJ algo

.simple, como ir al trabajo, lavarse los dientes, fregar los platos
O tomar un bafo. Pensad que haciais eso hace mucho tiémpo,
¥y luego que lo hicisteis recientemente, Imaginad que lo estdis
haciendo ahora mismo. Después, imaginad que lo estais ha-
ciendo en un futuro préximo y, por (ltimo, que lo estdis ha-
clendo en un futuro lejano, '

Mientras imagindis ese mismo comportamiento en cada ubi-

cacion temporal, mantened siempre el mismo contenido, de

. modo que la tnica diferencia sea el momento en que se realiza,

Queremos que descubrdis las diferencias-que hay en las submo-
dalidades en relacién a como os representdis el ﬁempo. Estas di-
ferencias seran mucho mds evidentes si imagindis que estais to-
mando el desayuno sinultdneamente en los diferentes momentos.
Qs Imaginais tomando el desayuno cinco afos atras v, al mismo
ttenpo, cinco anos adelante en el futuro. ;Qué diferencias perci-
bis en estas dos situaciones? Normalmente, la gente se répre—

-senta el tiempo de forma diferente cuando accede a sus expe-
riencias de una en una, secuencialmente. Si tenéis dificultad en
ver todas las imdgenes al mismo tiempo, usad el marco «como
s1»; es decir, simplemente haced como si pudierais hacerlo,
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Hacedlo individualmente v en silencio, cada uno en vuestro
grupo. Cuando hayais observado cuanto poddis sobre vuestra
propia forma de clasificar el tiempo, abrid los ojos y turndos
para comentar con el resto del grupo cémo es vuestra linea
temporal. Cuando cada persona describa su linea temporal, ob-
servad todos los indicadores no verbales de clasificacion del
tiempo. La gente siempre proporciona indicaciones no verbales
sobre su representacién temporal, como ocurrié con los gestos
de Linda senalando distintos sitios segiin el tiempo que estaba
visualizando. Esta observacion es muy util cuando alguien os
dice: «Bueno, yo no hago diferencias con el tiempo. El pasado
lejano (sus manos gesticulan sobre sus hombros, sefialando ha-
cia atras) es lo mismo que el presente (hace gestos justo en-
frente de su cara), y es lo mismo que el futuro (hace gestos ex-
tendiendo sus brazos); me parece todo igual». Estoy
demostrando de forma no verbal una forma de representarse el
tiempo, haciendo gestos hacia atras para indicar el pasado, mo-
viendo las manos delante de mi para indicar el presente, y ale-
jando las manos de mi cuerpo para indicar el futuro. Otra per-
sona podria decir: «5i, este es el pasado (con las manos frente a

.s1 separadas unos 30 centimetros), este es el presente (sepa-

rando las dos manos medio metro) y este es el futuro (sepa-

rando completamente los brazos)». Observando los indicado-

res no verbales, te puedes hacer una buena idea de cémo una
cierta persona se representa el tiempo. En el primer ejemplo, la
submodalidad clave era la localizacion, mientras que en el se-
gundo el famafio era lo mas importante, aunque también se uti-
1iz6 la localizacion. Casi todo el mundo utiliza la localizacion
en el espacio como un elemento de clasificacion del tiempo.

Cuando hayais compartido vuestras descripciones sobre el
tiempo, preguntad a los demas todo lo que no os haya que-
dado claro sobre su representacién del tiempo vy revisad las
submodalidades que no hayan sido mencionadas: nifidez,
transparencia, brillo, enfoque, color o cualquier otra cosa que
consideréis que puede servir para codificar el tiempo. La ma-
yoria de la gente clasifica el tiempo con una combinacién de
submodalidades, ademas de la localizacion.




En particular, observad si el pasado y el future son diferen-
tes. Con frecuencia, la gente usa diferencias de tipo digital para
distinguir el pasado del futuro, como el que uno sea en color y
el otro en blanco y negro, o imagenes fijas e imagenes en movi-
miento, respectivamente, Eiu estos casos, probablemente exis-
tan también diferencias analégicas —la intensidad de color o la
velocidad del movimiento— que les permiten reconocer a qué
distancia esta localizado el pasado o el futuro (2). Por regla ge-
neral, la gente ordena los sucesos de su vida en una continui-
dad de algtin tipo. Pero comprobadlo, ya que puede que nos
encontremos con personas que tengan una forma diferente de
clasificar el tiempo. No deis nada por supuesto.

Cuando haydis caracterizado vuestra linea temporal y la
de vuestros compafieros, queremos que experimentédis cam-
biando momentaneamente el patron. Elegid algiin rasgo des-
tacado de vuestra linea temporal y cambiadlo o invertidlo,
observando qué cambios provoca ello en vuestra experiencia.
Por ¢jemplo, Linda vie que su futuro era més extenso que su
pasado. Podria intentar ver las imdgenes del pasado mads es-
paciadas y las del futuro mas juntas, ¥ observar el impacto
que eso le produce.

Supongamos que el tamafio es, para ti, una submodalidad
critica: las experiencias més recientes son mas grandes y las
que han sucedido en el pasado son mas pequenas. A modo de
experimento, intenta invertirlo, haciendo que las experiencias
recientes sean mas pequefas y los sucesos del pasado mas
grandes. ;Cambia esto la importancia relativa de los sucesos
pasados y presentes para t? ;En qué se diferenciaria tu com-
portamiento en el mundo si tuvicras ese otro tipo de linea

- temporal? ;Cudles son las ventajas y desventajas de cada
uno?

En mi linea temporal el futuro se localiza a la altura dol
pecho y va subiendo hacia la derecha en un angulo de 45 gra-

(2) Un cambio diglfnl s un cambio cualitativo, tipo s /nici (sf puedo aprender o
no puedo aprender; si en color o no en color, o sea, en blanto ¥ negro; sihay sonido
0 nehay senidey; ete), Bn cambio, un cambin analdgice es un cambio cuantitative
(mds o menos brillante, mas o menos volumen; etc ) (N del T
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dos. Asi que puedo inclinar mi futurg unos 45 gr.a'dos hacia
abajo y ver qué cambia. ;En qué cambiaria esto el tipo de\ p(fr-
sona que soy? Al experimentar con estos cambios pue(\ieyslln;je—
der que te sientas raro o desconce%‘tadq El_lo es clara se-na. d‘e
que tu patron temporal no es arbitrario ni _el mero resul_ta- o
de nuestras indicaciones, sino que es para ti una Iforma signi-
ficativa de clasificar y responder a tus experiencias. Cor} frie-
cuencia, tus reacciones seran simpl'ementg consecuencia de
que no estas familiarizado con los Camb1.05 que estds pro-
bando. Otras veces, sin embargo, la reaccion puede .md;car
Que estds intentando algo que es antiem]ég_ilco p?ra ti, como
el cambiar algiin elemento basico de tu Codmcaqun dela rear-
lidad. Aseguraros de hacer los cambios con cautela’y'paso a
paso, abandonandolos si veis fuertes senales ecoldgicas de
desorientacion.

A continuacion, podéis probar las 5ubmodalidade§ que
utilizan las restantes personas del grupo. Por e]emplo', si para
alguien de vuestro grupo el futuro es transparen te, mte?mt—a_d
gue vuestra representacion sea trans_par_ente e investigad
como afecta ese cambio a vuestra experiencia.

Por tltimo, podéis probar la linea temporal complt:ta de
algin otro. Buscad a una persona cuya forma d'e Selecuon’ar
el tiempo sca muy diferente de la vuestra. El.e‘g:.g[ un pa t.r.o..n
que os parezca raro, el mas extrano o estrafalapo, v exﬂperl—
mentad con él para ver qué pasa. C"QUE"(-)S pernutp hacer esta
represenitacion del tiempo que no podéis hacer con L:"i’ Vuesi
tra? ;Qué es lo que tienc de buer:tp esa rep'res_er.utamon d(‘—:.
tiempo? ;Qué limitaciones encontrais? Este ejercicio sera mas
interesante si lo hacéis con una persona que sea muy dife-
rente de vosotros, porque si lo hacéis con alguien parecido no
podréis anadir muchas nuevas opciones a las vuestras.

Para la mayoria de la gente, su linea temporal representa
la forma en que se mantiene fundamentalmente en Contactp
con la realidad. El hecho de contrastar diferentes formas de
clasificar el Hempo os permitird aprender mé_s sobre las con-
secuencias que produce vuestra forma habitual de clasifi-
carlo. Cuando probéis diferentes formas de representaros el
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tiempo en situaciones en las que la vuestra os produce difi-
Cultfldes o limitaciones, podréis descubrir nuevas aplj,éacjo—
nes interesantes y utiles. -
Muchos de vosotros querréis mantener la forma en que
ahora clasificais el tiempo. Asf que, tras practicar diferentes li-
neas temporales, aseguraros de vblver explicitamente a la
vuestra. 5i 0s gusta mds otra nueva forma de clasificar of
tempo, sois libres de quedaros con ella, pero antes haced una
comprobacion ecoldgica a fondo. Imaginad que adoptiis esta
nueva forma de clasificacion del tiempo en el futuro: ;cémo
funciona para vosotros? Tal vez os sea ttil adoptar una nueva
al'orrrla de clasificar el tiempo para algunos contextos en la que
hayais estado limitados en el pasado, mientras que conservais
vuestra forma habitual para aquellas ocasiones en que fun-
Jciona bien. Recordad: la PNL sirve para desarrollar una ma-
yor tlexibilidad. |

Resumen del ejercicio

1. Suscitacion. En trios, descubrir [a propia linea temporal
¥ luego compartirla con los demas.

2. Experimentaciin.

a) Primero, ajustar las submodalidades que empledis
para ver en que varian vuestras reacciones,

b) Después, probar las submodalidades que emplean las
restantes personas del grupo.

¢) Probarla linea temporal completa de otra persona.

Clasificacion espacial del tiempo y su relacién
con las claves de acceso ocular.

. gHagf alguien que 1o tenga una clasificacion espacial del
tiempo? Como ya hemos dicho, la submodalidad que mas co-
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rrientemente se utiliza para clasificar el tiempo es la ubica-
cién espacial. El sistema visual es ideal para representar miil-
tiples sucesos simultaneamente. Cuando es necesario secuen-
ciar diversas representaciones, Ja mejor forma de hacerlo es
ubicandolas en distintos hugares en el espacio. Si todas estu-
vieran en el mismo lugar, sélo podriais verlas de una en una y
tendriais que codificarlas por diferencias de brillo, color, ta-
marfio o algo asi.

Para la mayoria de la gente, el pasado se sitta a la iz-
quierda y el futuro a la derecha, como en el caso de Linda.
:Quiénes de vosotros #o lo experimentdis asi?

Hewnry: Mi pasado estd a la derecha y mi futuro a la iz-
quierda.

Asi que tu patrén es el inverso del mas comun. jEstan
también invertidas tus claves de acceso ocular? (3).

Henry: Si.

La linea temporal de una persona suele ser congruente
con sus claves. de acceso ocular. En general, tenemos el pa-
sado en el mismo lado que el recuerdo o memoria visual y el

sual. Sin embargo, nos hemos encontrado con algunas perso-

nas cuya representacion del tiempo estd invertida con res-
pecto a sus claves de acceso ocular. Un hombre con este
patréon se quejaba de que su futuro le parecia muy «fijo»,
mientras que su pasado parecia ser mucho mas flexible. Decia
que podia realizar muy facilmente el patrén de Cambio de la
Historia ersonal (4). Era de esperar, puesto que su acceso a
las imaginaciones visuales estaba situado a la derecha, al
mismo lado que su pasado, asi que podia cambiar facilmente
las imagenes del pasado. Sin embargo estos cambios no se ge-

(3) La gente mueve los ojos en direcciones sisternaticas, en funcdn del tipo de
pensamiento que esta teniendao. Esos movimientos aculares se llaman pistas o «claves
de aceeso ooulars, v son basicamente seis: dirigir los ojos arriba, al cenlre v abajo ha-
cia el Tado ivguierdo, ¥ las mismas tres posturas del lado derecho. La dircecion lada
Iz cual dirige su mirada uha persona cuando estd pensando indica qué Hpo de pensa-
miento estd teniendo. Para mayor Informacian, ver Trance-Farmite, apéndice 1, o la
obra Encontrarse g todo trapce, ambas en esta misma editorial; también D sapsa priv-
vipws v Programaciin Nearo-Iingiétstice Vol. T, ambes de Ed. Cuatro Vientos. (N dvel T

(4) Ver De Sapos g Privcipes, Cuatro Vientes, Chile. (N, def T,
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neralizaban facilmente al futuro, porque el futuro poseia las
caracteristicas propias de la memoria visual, mas fjas y deta-
lladas. La mayorfa de nosotros emplea las imagenes construi-
Léas p;ra_ planiﬁcar el futuro, lo cual era imposible para él.
uando invirtio su representacion del tie Sensa-
cion de que su futuro spe abria y se volvia 215(;15;1‘{3?913 e

Roxanne: Mis claves de acceso son las normales, pero mi
representacion del tiempo estd invertida.

Sgria interesante que probaras a cambiar tu representacion
de],_ tiempo para hacerla congruente con las claves de acceso
¥ vieras qué cambios se producen entonces, r

Cada vez que probéis una linca temporal distinta habrg
cosas de esa nueva representacion del tiempo que os resulta-
ran muy atractivas, especialmente en ciertos contextos. Sin
eln’wbargo, antes de adoptar definitivamente una representa-
aon temporal diferente, verificad qué tiene de valioso la anti-
gua. Comprobadlo en la vida cotidiana: en el trabajo, con la
fami’l_la_, CL:)I.‘I los amigos, etc. Recordad que, st asi lo queréis,
podéis utilizar la nueva representacién en algunas situacio-

 nes, conservando la antigua para aquellas otras en las que
funciona bien.

La orientacién temporal

Vamos a hablar un poco més sobre la orientacién de la
gente con respecto al tiempo —es decir, como concibe el pre-
sente, el pasado y el futuro, y en que ¢poca pone mayor énfa-
s1s— v queé relacion guarda cllo con su clasificacion del
tiempo. Por ejemplo: una persona con la que trabajé tenia su
pasado justo detras suyo, el presente directamente enfrente y
ajl.fu.tum avanzab.a hacia adelante. ;Qué tipa de persona era
con respecto al tiempo? Probad esta linea temporal y ved
COmMo es vuestra orientacion?

Al: No estoy seguro; es confuso.

(Puedes ver el future?

Al: No.

No, a menos que tus imdgenes se vuelvan transparentes,
iv las de esta persona no lo eran! 5i el presente esta justo en-
frente tuyo y el futuro esta detras de él, no puedes ver el fu-
turo. ;Cual serd entonces tu orientacion temporal?

Sally: Hacla el presente.

Exacto; en el caso de esa persona se trataba del presente
inmediato. Cuando decia «ahora misimo», realmente queria de-
cir ahora misimo, jen ese mismo instante! Cinco minutos des-
pués de ese momento eran, para ella, el futuro. Tenia un sen-
tido del presente muy estrecho.

Ahora imaginad lo siguiente: ;y si el futuro se aleja hacia
el angulo derecho, de manera que se pueda ver cada imagen,
y ademads se vuelve mds grande y brillante al alejarse? Enton-
ces el futuro lejano se vuelve mas importante para vosotros.
Tenderfais a vivir en el futuro lejano y le dariais menos im-
portancia al presente y al pasado.

Si el futuro cercano o el presente fueran mds grandes y
brillantes que el futuro lejano, tendriais dificultades en ser
previsores a largo plazo o en pensar ¢n las consecuencias de
vuestra conducta, sin embargo seriais muy buenos planifi-
cando el futuro inmediato. Investigando vuestra linea tempao-
ral podréis obtener algunas indicaciones de como cambiarla
para que os sea mas 1l

Carol: Al principio estaba muy orientada hacia el presente.
Mi presente era grande, brillante y estaba muy proximo,
mientras que el pasado y el futuro eran ambos muy pequetios
y tenues. Lo cambiamos, de forma que pudiera mantener
toda la maravilla del presente, pero trasladando, ademas,
parte de ese brillo hacia las semanas siguientes para poder
responder mas al futuro inmediato y tener mas posibilidades.

Ese parece ser un cambio Gtil. Probad ahora la siguiente li-
nea temporal: se trata de un hombre que veia su pasado en li-
nea recta frente a él y su futuro se alejaba hacia su derecha.
Seguramente os sonard cl diche: «Vela mi pasado ante mis
0jos». Ese hombre vivia asi constantemente. ;Como afecta eso
a vuestra experiencia? Desde luego, centra vuestra atencion
en ¢l pasado. El pasado os puede gustar o no, en funcion de
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que haya sido maravilloso u horrible, pero lo cierto es que no
prestaréis mucha atencién al presente o al futuro. Este es e]
tipo de persona para el cual el patrén de Cambio de la Histo-
ria Personal causa un gran impacto, porque reacciona muy in-
tensamente a las representgciones del pasado.

Carl: Yo notaba que en ciertas circunstancias me focalizaba
mucho en el pasado. Ahora he descubierto que en mi linea
temporal el pasado estaba justo frente a mi, asi que lo des-
placé hacia la izquierda, Y ipum, zds!, se cerré la puerta de
golpe.

¢Y qué ha sucedido contigo?

Carl: Bueno, todavia no lo sé.

51 ahora aplicas esta nueva linea temporal a situaciones
futuras puedes hacerte una buena idea de cémo va a funcio-
nar y de si es necesario hacer alguin reajuste. Lo ideal es ser lo
sulicientemente flexible con tu linea temporal como para po;
der d‘esplazar el pasado a un lugar visible cuando lo creas ne-
cesario, pero poder después apartarlo cuando quieras estar
mas orientado hacia el presente o el futuro.

Creo que todos estéis entendiendo la idea de que, en gene-
ral, todo lo que estd muy destacado frente i vosotros %por'q{ize 0s
grande y brillante, con colores, ete.~— serd mds apremiante y le prer::
faréis mayor atencidn. ) '*

Lineas temporales ttiles

Fred: Me interesa que nos hables sobre lineas temporales
que sean ttiles.

Bien, pero la cuestion es: «lutiles para qué propésito?s, o
s¢utiles para quién?». Estais empezando a daros cuenta ’de
cudles son las posibilidades. Vamos a comentar algunos de
los.s patrones mas corrientes. La mayoria de la gente tiene el
mismo tipo de representacion abierta y gradual que Linda. El
pasado, por lo general, estd en una linea hacia la izquierda, el
presente esta justo enfrente de uno y el futuro esta en una If-
nea que va hacia la derecha. Las imj genes se pueden apilar
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una detrds de otra, pero generalmente estan acodadas o situa-
das en dngulo, de manera que cada imagen sucesiva resulta
visible.

La decision de si un modelo de tiempo es tlil o no, de-
pende de cuales sean los objetivos personales y de si son eco-
l6gicos para la persona. Decir: «Este es el tipo de linea tempo-
ral correctar, es tanto como decir: «Hslta es la correcta manera
de ser y no hay otra forma de comportarse en el mundo». La
linea temporal de una persona puede hacer de ella alguien
unico. Pero si en algunas situaciones le crea problemas, o si
otra linea temporal le permitiera hacer cosas que actualmente
no puede hacer, serfa apropiado que explorara alternativas;
por lo menos en contextos especificos.

Espaciado de las lineas temporales

A menudo resulta til encontrar a alguien a quien consi-
deras muy capaz y competente, investigar cémo clasifica el
tiempo y probar su sistema. Por ejemplo, las personas que
son buenas planificadoras a largo plazo tienden a situar el fu-
turo frente a ellos, en vez de situarlo a un lado. Conocemos a
un hombre que ensefia a los comerciantes a planificar los ne-
gocios a largo plazo, y es muy bueno en su profesion. Para
ello, coloca sus planes a cinco y a diez afios justo enfrente
suyo, bien detallados y bastante proximos. El futuro a diez
anos estd solo medio metro mas alla. Esto a él le funciona
muy bien y realmente le gusta, pero cuando yo lo intento
siento como si el futuro me presionara y me agobia. Yo pre-
fiero que el futuro esté un poco mas lejos y esté menos deta-
llado, asi tengo méds espacio para moverme en el presente.

¢Qué diferencia trae, para la vida de una persona, que su
representacion del tiempo futuro esté claramente expandida,
en vez de estar comprimida como la de ese planificador a
largo plazo que acabo de mencionar? Intentad ubicar el ma-
fana hacia el centro de esta habitacion, la semana siguiente
en el vestibulo y el mes siguiente en el horizonte, tan lejos
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ue sea apenas visible. ;Cémo influye sobre vuestro compor-
tamiento el hecho de tener una linea temporal tan «expan-
dida»?

Anne: No me sentirfa motivada a hacer algo que estuviera
en algun lugar tan alejadot Me sentiria como si tuviera que
matar un montén de tiempo antes de ponerme a ello.

Mike: jBs verdad! Cuando estaba escribiendo mj tesis, con-
cluirla era algo muy alejado en el futuro. Tenia mucho espacio
para afrontar otros proyectos paralelos entre el presente v la
fecha de entrega de mi tesis, asf que segui con los nuevos tra-
bajos y dejé la tesis. Cuando por fin me di cuenta de lo que
estaba pasando, «recogi» ol sedal del tiempo hasta que la fe-
cha limite estuvo tan cerca del presente que ya no tenia espa-
cio para afiadir nada entre medias. De este modo me asegure
de que cualquier nuevo proyecto que quisiera incorporar
fuese abordado despuds de que la tesis estuviera acabada.

iBien! Este es un buen ejemplo de cémo la compresion de
la representacion del tiempo puede ayudarnos a encontrar 1os
limites.

Lars: Creo que yo necesito hacer lo contrario. Mi futuro
estd totalmente apretujado y siempre me siento como presio-
nado por €l. Cuando me separo un poco, me siento mas rela-
jado.

Por tu aspecto, creo que eso puede ayudarte a bajar tu ten-
sion arterial unos 30 puntos. No obstante, vamos a hacer una
cuidadosa comprobacion ecoldgica. Imaginate aplicando esta
Nueva representacion del tiempo mas expandida a mafiana...,
la semana que viene... ;Adn puedes conseguir hacer todas las
cosas que quieres que se hagan, o estas densiado postrado?

Lars: No. Para nada. De hecho veo que puedo planificar y
programar mejor. Antes, mi futuro estaba tan apretujado que
no podia ver lo que queria planificar.

Eso suena bien. Ademds, hemos visto muchos casos en los
que tener un futuro con un gran radio de accién y con objeti-
vos brillantes ayudaba a que la vida de las personas tuviera
literalmente «un sen tido», je incluso ios hace mas aptos para
sobrevivir! Un estudio sobre pacientes de cancer describe que

s

2

los supervivientes estaban pr}entados hacia el f%tui'c;ar(r:li;eigl
tras que los que no sobrevivian estaban orientados

:
pasggf?:. Antes estaba mucho mas orientado he_tcia el fYIrltLIcliO
que ahora. Durante los dos tltimos anos me he ido vo}x: 16&11 e((:n)
mds lento y mi futuro parece ser menos claro que antes. Cr

rentajas y desventajas.

que];-le?élzeiﬁfagjo. g] estas afe{'rado al futuro, segura;nenrte de;
cuidaras las cosas que suceden en el presente. Tal vef no i
des cuenta de que las cosas van mal y Fie q-ue a ttu ilonrz ;
tampoco le va muy bien. Por otra parte, 51 todfa t}l a gt11cd e
concentra en disfrutar el presente, no te_daras cuenta L e -
consecuencias futuras y puede que tu futuro acabefflenién
menos agradable de lo que hubieras c?lcfeseado. ?f, en m;:dm
de consecuencias que ignoras, jtambién podria ser mu

mas corto!

Diferencias entre el pasado y el futuro

Os voy a hacer otra pregunta: ;Habéis note?dp alguna t;hfei
rencia —especialmente diferencias de Hpo digital— entre e
/ uturo?
pasado y el fu o | | -
" Bob: Fn mi caso, en las imagenes del pasado veo a través
b 4 raves
de mis ojos, mientras que en el futuro me veo como un espe
tador, disociado de mi mismo. _
Artne: Mi pasado y mi futuro tienen un reborde nebulloso
y . ‘ : a_
alrededor de las imagenes, pero el color de la niebla en el p
sado es gris mientras que la del futuro es plateada.
;Cual de las dos prefieres?
;Cual de las ¢ ' — N _
Aute: La plateada es més atractiva. Ademas, esta Justo de
lante de mi. ‘ -
Sally: A mi me pasa alge similar: mi pagad}o es mgyl })b
Curo y‘el futuro tiene luz a su alrededor; las imagenes de ur
] - P X ’ N
turo lejano son tan pequefias que lo Tinico que alcanzo a ve

es el brillo. _ . |
;Qué bien que tengas un futuro brillante!




Cliris: La linea temporal de Tom era muy estrafalaria.
(Podemos probarla todos, Tom?
Ton: Claro; todavia no he registrado los derechos.
Ensénanos a hacerlo.
Iom: Mi futuro se aleja-hacia la derecha y tiene una cima.
El futuro inmediato estd en esa cispide, mientras que el fu-
turo lejano desciende por detrds, como si se tratara de la falda
de una montafia, de manera que no puedo verlo,
¢Has intentado cambiar esa parte de tu linea temporal?
Tom: Todavia no.
(Qué sucederia si allanaras ese pico, situando tu futuro en
una linea recta a tu derecha? ¢Cudl seria 1a diferencia?
Tom: No estoy seguro.
Cuando nivelas el futuro para que esté en una linea, jestas
mds 0 menos centrado en el futuro inmediato que cuando lo
tenias en la cima?

Tom: Creo que estoy més orientado hacia el futuro lejano
cuando veo todo el futuro en una linea.
. Teniendo el futuro inmediato en la cima en focas tu aten-
cion hacia esa parte de tu linea temporal y lo que hay mads alla
- de €l se oscurece. 5in embargo, si ves el futuro remoto tienes
+ tnas probabilidades de poder responder a él.

Continuidad analégica y categorias digitales

Esa cima de la linea temporal de Tom es un ejemplo de
cambio brusco que se llama discontinuidad, en contraste con
los cambios més comunes, que son graduales. Las disconti-
nuidades indican que hay un cambio digital —un tipo dis-
tinto de categoria, un cambio cualitativo— gue caracteriza
una respuesta diferente por parte de la persona. Un ejemplo
de multiples discontinuidades es el de un hombre cuya linea
temporal, en vez de ser uniformemente continua, era como
un encadenamiento de burbujas o cuentas. Cada burbuja con-
tenia los recuerdos de aproximadamente seis meses, Aunque
las burbujas estaban ordenadas en el tiempo, dentre de cada
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burbuja los sucesos estaban repartidos al azar. En su caso, era
muy sencillo practicar el Cambio de H1st0r1a,. porque ci,t—_dpé)-
dian incorporar fuentes de nuevos recuerdos sin necesida te
cuidarse de que encajaran con los recuerdos inmediatamente
anteriores y posteriores. B .

Aunque la mayor parte de las personas utiliza la localiza

cién como una submedalidad andloga, algunas hacen distin-’

ciones digitales dentro de la localizacion que son muy nnapor:
tantes. Con frecuencia la expresién no verbal d’e la gente nos
informa sobre estas distinciones en las categorias. Una gesti-
culacién reiterada y peculiar, como puede ser una manor ?,1-
rando como una moneda que se tira al aire, nos mdlcain esas
categorias alternativas. A veces la gente hace gestos con Llli
movimiento cortante para trazar una lmea_ ,verhcal u 110{12}){}
tal, con la que indican una clara demarca_cmn entre d?S oca 1.—
zaciones. En cambio, mover la mano de torma gradual es una
clara indicacion de una continuidad analogica.

Cambiar Lineas Temporales

Mujer: Cuando describes un Cambio de linea temporal, lo
haces en base a simplemente visualizarla con un nuevo arre-
¢lo de acuerdo con lo que se desee. ¢Es eso lo tinico que hay
hacer? o _

Siempre debes comprobar ecqlogmamen%e un cambio zin—‘
tes de adoptarlo, porque el patrén de las hnegs tempora flas
estd muy relacionado con el sentido que la persona tiene de’ o
que es real y de lo que no lo es. El pasado ya hg suced‘ldo, .:;.51
que es real, mientras que el futuro no ha §uc§d1do, asi que "10
es real. 8i cambias esas distinciones, podrias mfrm.glr peligro-
samente la realidad de la persona. Pero si el cambio que quie-
res hacer es ecoldgico, éste se hard facilmente. | .

En principio, se debe siempre encuadrar' cu,alqu_ler ;ambm
como momentaneo: «Puedes probar esto. Sino te tunc1.01?f1, (;
si no es apropiado para H, puedes volver a lg forma habitua
de antes». Para ser realmente cuidadoso, pide a la persona
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que se imagine la nueva linea temporal en el contexto de su
vida: «¢Qué es lo que te gustaria que hiciera esta nueva linea
temporal? Observa si te permite hacer lo que quieres, o bien
si surge algtin problema o limitacién». Cambiar de linea tem-
poral conlleva un cambio gy grande, porque puede influir
en todas las dreas de la vida de una persona. No es algo que
se pueda hacer a la ligera. Antes de hacer un cambio asi, de-
bes cerciorarte de que sabes lo que estds haciendo. Si a una
parte de ti le preocupa quedarse atrapada en ese nuevo pa-
trén temporal, esta preocupacion luchara contigo constante-
mente, jy con razén!

Cuando quiero instalar permanentemente una nueva linea
femporal, hago que la persona piense en dénde quiere tener
nuevas opciones y que imagine, como un primer paso, la
nueva representacion del tiempo en diferentes situaciones fu-
turas. Por supuesto que luego compruebo que el nuevo pa-
tron se ha generalizado pidiendo a la persona que piense en
otras dos o tres situaciones y que descubra cémo responde
ante ellas. 5i se siente satisfecha con los resultados, el trabajo
estara finalizado. Cuando instalas una nueva linea temporal,
debes verificar si la persona clasifica ol tiempo en la nueva
forma, y adeniis, si puede hacer lo que queria ser capaz de ha-
cer.

Dawn: ;Se siente la gente desorientada al principio?
Cuando probé la linea temporal de otra persona me quedé
muy desorientada.

5i por «desorientada» entiendes que la nueva representa-

- cion no te resulta familiar, o que leva un cierto tiempo «acos-
tumbrarses, te confirmo que es una sensacion muy corriente.
Pero si la desorientacién te produce la sensacién de que la
nueva linea temporal no es adecuada para ti, puede ser porque
efectivamente 1o sea la apropiada. ;Necesitas alguna otra cosa
para que te funcione? Si no estds meramente jugando, sino que
vas a Instalarla, debes comprobarlo todo cuidadosamente.

Joe: Me resulta agotador habérmelas con la linea tem poral
de otra persona. De hecho, después me siento fisicamente ex-
hausto.
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Veo que empleas la frase: «..habérmelas con...», que suena
como si estuvieras luchando con un oponente o una carga.
Algunas personas comentan que se sienten muy.c_ansados
cuando lo hacen. A mi no me ha ocmmdq nunca, v creo que
se debe a que en vez de poner un gran r;:,,smerzo en ello —%u—
chando por imponer a la fuerza mis imagenes en m’legos 7u'~
gares— dejo que el patrén temporal lo haga por rm.’ e esi
manera las imagenes simplemente aparecen en nuevas posi

>, ; S Nk - oxperien-
ciones. ;Entendéis lo que quiero decir? ;Qué otras experie

cias habéis tenido probando lineas temporales distintas? ’

Mark: He estado haciéndolo tan intensamente que empecc
a sentir que se me tensaban los ojos. |

June: Para mi, probar una nueva 11'11.63 temporal es com(i
experimentar una apacible fantasia. Simplemente dejo que
suceda, sin intentar controlarlo. .

Eso es porque has estado usando el encuadx:e <<com0‘ b
para experimentar fa nueva linea. Mark, ¢por que no pr\ueb?’b
la estrategia de June? Haz «como si» ya tuvieras la nueva li-
nea temporal, de moedo que no ngcem‘tas verla Claram.erl.*l’te
‘para saber que estd ahi. Esto eliminard parte de tu tensién
ocular.

Anadir un futuro

Betty: {Me he quedado asombrada a? descubr,ir L]L}E' no
tengo futuro! Mi linca temporal se para justo aqui (1}_aue un
gesto a unos 30 centimetros a su derecha). La gente siempre
me ha dicho que pensaba demasiado en el presente y I_;nu_v
poco en el mafiana. ;Cémo podria incorporar mas fyturo. : He
intentado hacerlo, pero me resulta sencillamente 1mp051blg
poner un montén de imagenes ahi en una linea cuando no sé
qué va a suceder. ‘ L

Eso es muy razonable. Planteas una co11s1derac_10_n .e%oloj
gica importante. Lo que dices me suena a como 5.1 E1m31.e111a5
que las imdgencs de tu futuro Fueranllgual de c}ara_s y d_et? -
das que las del pasado. Piensa qué sucederia si tu futuro
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fuera muy claro y detallado. Podrias ver claramente con
quién te casards y cémo funcionard tu matrimonio; verias cla-
ramente en qué trabajaras, etc. Si vieras tu futuro asi de deta-
llado, a menudo te sentirias decepcionada, porque probable-
mente tu futuro «real» no comcidira con tus expectativas,

Cuando creas un futuro para alguien, es preciso que ten-
- gas en cuenta que no sabes qué va a suceder. Muchos de voso-

 tros habéis notado que vuestro futuro tiene algin tipo de in-
dicadores de incertidumbre. Puede tratarse de una neblina,
estar algo desenfocado o incluso ser transparente. Algunas
personas ven diferentes trayectorias en su futuro y tienen mds
de un camino para elegir, a la manera como se esparce el agua
que brota de una manguera. Una mujer veia las imdgenes de
su futuro como burbujas que flotaban lentamente intercam-
biando sus posiciones, y éste era su modo de expresar la in-
certidumbre.

Vamos a ver algunas posibilidades que puedes intentar,
Betty: una es ver el futuro como una serie de caminos. En vez
de ver una sola linea puedes verlo como algo que se ramifica,
siendo cada rama una posible opeién de futuro.

Otra posibilidad es que proyectes en tu futuro imdgenes
que representen tus valores 0 una generalizacion de tus expec-
tativas; es decir, simbolos que representen la direccién hacia
donde quieres ir, Asi sabes lo que quieres —qué valores son
para ti importantes de expresar y realizar en el futuro— pero
tienes completa flexibilidad sobre cémo llevarlos a cabo exac-

- tamente,

Betty: me parece bien.

Piensa en algo que sea de mucha Importancia para ti en tu
futuro. ;Qué mas querrias en tu vida? ¢Quieres hacer cosas
que te permitan aprender...? ; Tener buenas relaciones con los

demds...? ;Desarrollar mucho mas tus capacidades...? Deja

- que el inconsciente te ayude a crear imdgenes de lo que real-
- mente estas segura que quieres que suceda en el futuro...

Betty: Si, funciona... Es realmente diferente... Estoy po-
niendo cosas en una linea a mi derecha, como lo hacian los
demas del grupo.
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Mira a ver si te encaja. Si utilizas esa linea temporal, ;te
permitird conseguir lo que quieres realizar? ;Hay algo que
quieras cambiar o anadir? ) P

Betty: Me parece bien tal como estd. Tengo la: sensacio
que vofy a cambiar, aunque no sé exactamente como voy a Sﬁr,
Puedo proyectarme hacia el futuro y no estar pensa/ncjo S(')l'o
en lo que me pasa en ¢l presente. Siento todo mas equili-
brado. Gracias.

En diversas ocasiones hemos afadido la linea temporal

del futuro a un cierto nimero de personas que no lo tenian.
Cuando haces esto debes ensefar a la persona a ver la reprej- ‘
sentacion del futuro como una posibihda.d.y no como un ‘h:_-
cho. Si instalaras un futuro claro y defmld'o estarias reser-
vando una decepcién a la persona o dlgpon1fat1dola la
perseguir rigidamente algo muy especifico. 5i t;jaba]as clonqa0
glin punto especifico, recuerda desarrollar varios esmiBes O
posibilidades; de esta manera la persona no se quedara con

una sola posibilidad que, ademds, muy bien podria ser que ;

no le funcionara.

Algunas personas tienen una linea temporal que concluye

de un modo muy definido. En especial, cuando t.raba]éls c.?n
eente de cierta edad, es apropiado Conlwprf:)bar S]kha Proglla—
mado su propia muerte, lo cual en Ar}a_llsl.s Transaccmnqa se
conoce como «guidn de vida» o «guion de muerte». seria

it i ; sibilidad de introducir
muy ttil verlo para considerar la posibilidac :

. ). |
Langzlli.}y: Una vez intenté hacer un iswish! (5) C_on uéladmL\lj:;r
que habia sufrido un violento acc1dent¢ de\ C.L_\the. a Etl %1
que le pedia que creara un futuro atractivo sufria ulna bm eﬁg_
reaccion negativa que la perturbaba tanto que sgechang a

rar. Descubri que no podia crear un futuro agradable po;:cpze
en el futuro siempre se¢ veia muerta o malher‘}da. .Sud_nI&a
temporal del pasado se movia desde el hombro izquier tl‘) 1a—
cia un punto frente a ella, pero al acercarse al presente eirff
como si las imigenes estuviesen todas juntas en un mismo lu

(5) Bl palrén {Swish! se detalla més adelante, en el capituly 3 del prasente volu-
men. (N del T

i
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gary no continuaban. Su linea temporal simplemente se dete-
nia ahi. Asi que tuve que extender progresivamente su linea
hacia el futuro: «;Qué hards dentro de cinco minutos? ;Y den-
tro de una semana?» Finalmente, aprendio a tener futuro otra
vez. La diferencia fue asorbrosa. Cuando no tenfa futuro no
habfa forma de introducir cambios positivos o cualquier cam-
bio de pautas.
" Este es un buen ejemplo de como podemos ayudar a al-
guien en la tarea de crear una linea temporal de forma tal que
pueda realizarlo a pequefios pasos. También nos demuestra
que no se puede hacer un jswish! con una persona que «no
tiene futuro». Sin futuro el swish no tiene sentido, y tampoco
un montén de otras cosas.

Gary: ;Se podria haber utilizado el Cambio de Creencias
con esta mujer? Es evidente que ella se vefa en el futuro como
si estuviera muerta.

Saily: Podria ser interesante, porque ella era muy delgada
y después del accidente engordo. Tenia problemas en bajar de
peso, potque lo asociaba a que si volvia a estar delgada se
moriria.

Asl que comparaba el estar delgada con la muerte, por lo
tanto podria ser adecuado experimentar con el cambio de cre-
encias. Por otro parte, el aumento de peso podria ser el resul-
tado de no tener un futuro. Cuando se ests orientado hacia el
presente uno estd mas compelido a comer por la adiccion que
siente en ese momento. Ademas, no existe ninguna motiva-
cion para perder peso si uno sabe fue se va morir pronto,

Crear lineas temporales

En el caso anterior, la persona habia perdido la parte co-
rrespondliente al futuro de su linea temporal. En una ocasién
me encontre con una mujer que no queria tener ninguna linea
temporal en absolitto. Incluso rehusaba hacer el ejercicio co-
rrespondiente. Las personas de su grupo le decian: «Haz
como que juegas. Inténtalo, que sera divertido», pero ella no
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aceptaba. «No, no quiero! jHacedlo sin mil» Cljlando algm:r_.
dice «jNol», como ella, lo mejor es r?SP“"f‘?ﬂe Yy b.El_scarluna ak
ternativa mas ecologica, en vez de 1.11515':1rle diciéndole co:,sttb
como: «Tienes que hacer este ejercicio; sigue los pasos queb e
indico». Ademas, es absolutamente correctol negarse a pro laz
una linea temporal antes de haber introducido otros ?rl:e{cj; 08
primero. Cuando me senté a su lado para obtener mas in 0:—
macion, resulté que su reluctancia er}ca]aba pertectalmrel? e
con la forma en que habia estado trabapndo durante el t‘al fr.
Ella solia sentirse confusa respecto al tiempo y no c@sdma bt
las cosas como los demas. Tenia un conq;leto I‘f_“-f'O]tl]() de e>;—
periencias que, simplemente, nunca habia clayﬁcgdo cuanda
ocurrieron. Su objecién a organizar las cosas llmpmme}ite Sn
una linea temporal provenia de la creencia de quebpodrla IE;;:
der la espontaneidad, que era algo que valoraba eg?r ;
mente. Entonces le ayudé a reencu-adrar- l.o que entgn’ ia pc(i T
«espontaneidad», de manera gue la habilidad es;/n_onta/{us;? Lj
tener una linea temporal le permitiera ser todavia mm.? 1’EX1
ble. {Tan flexible que incluso podia elegir entre tener una linea
temporal o no! ' b e
Mark: ;Quieres decir que hasta entonces nunca habia
nido una linea temporal? ‘ N
No le encontré ninguna en absoluto, jy eso que lo intenté 1
fondo! Incluso con personas gue no son conscientes dg te}nej
una, suelo encontrarla. Pero con xesta mujer no Fﬁ’Ud*’f-rSm uz;‘;
bargo, y para mi sorpresa, despues.de que nos Of-uparar:t(;sd N
la pauta ecoldgica de su esponltanmda'd,‘iesP.onténeame e de-
sarrollé una linea temporal! (risas). Ni siquiera tuvo que con:
truirla lenta y cuidadosamente; simplemente cayo en su sitio.
June: Si esa mujer no tenia hastav entonces una'hn?a :rempo:
ral, jcOmo es que asisti6 a tu seminario? Tendrla:“t gltj‘n CL‘;S-
cepto —aunque fuera minimo— del pasado, prcjlbe?fg ﬂ};r .
turo, asi que deberia tener algur}a forma dég E;t-l icar el
tiempo. ;Era asi, o realmente no tenia nada de nada o
Yo también me hice ese tipo de preguntas. Ella pod}a si-
tuar el tiempo, pero no podia planificarlo muy l?len. Nlo genl;it
clasificada asi su vida. Estaba casada y a su marido se le daba
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bien separar y clasificar las cosas. Dado que se las apafaba
antes de casarse, es evidente que debia tener algo en su cabeza
que la conectaba con las cosas. Pero, desde luego, no lo tenia
tan bien definido como la mayoria de las personas. En cual-
quier caso, supuse que hahia una parte de ella que llevaba su
vida con un cierto orden y que sabria situar los hechos en su
nueva linea temporal. Cuando se lo expuse de esa manera no
tuvo ningun problema. Para mf, trabajar con esa mujer fue
muy interesante, ya que €s muy raro encontrar a alguien que

no tenga ninguna clasificacién del tiempo; especialmente en
un seminario.

Clasificacion de las experiencias
agradables/desagradables

Marge: Para mi, las experiencias Ocupan un lugar u otro en
mi linea temporal en funcion de su contenido. Si se trata de
un incidente trivial o desagradable del cual quiero liberarme,
lo sittio detras mio. En cambio, si se trata de algo que quiero
recordar o que me resulta agradable, lo sitiio aqui (hace un
gesto hada arriba a la izquierda).

Muchos utilizan este mismo siste
ciones en una parte de su linea temporal que no pueden
«ver» —detrds de ellos, por ejemplo— y de ese modo evitan
que esas experiencias les molesten. Por otra parte, las cosas
que consideran importantes Jas sitiian en las partes mas «visi-

bles» de la linea; generalmente a uno de los lades o incluso en
el centro.

Joe: Yo lo hago asi, pero no me habia dado cuenta de que
los recuerdos desagradables estaban en la parte no visible de
mi linea temporal hasta que alguien del grupo me pidié que
situara una experiencia detrds mio. Descubri que ese sitio es-

taba lleno, jporque tenia que buscar mucho para encontrar un
hueco!

ma. Ponen algunas situa-

Creo que todos veis las ventajas de separar las experien-
cias que nos resultan creativas do las que son desagradables,
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ivars ste tipo de
i squié suede derivarse de este
Sin embargo, jque ]j_;ioblema pue
S 5
clasificacion temporal: . .
Sani: Que no aprendemos nada de las experiencias g
tuamos detras nuestro. y o - ituar
Podria ser_que no aprendiéramos d; ellllqb. Pz}scg:awnsejo
o detrds tuvo C 7 1] < ¢ ell, pe ( =
detra ando quieras pasar .
algo detras tuyo cu Juiel S o i domsel
: ' i : enseflanza que te p
ro extraigas cualquier
kg isible; des aprender de una
itil y la sitd arte visible; puedes ap _
1til y la sitties en la p ¢ es apren - una
vent i s de - etras para s
i 5 sto antes de colocarla
eventualidad si haces e : fem:
pre Esto es muy importante hacerlo antes de «abandona
pasado», por ejemplo. .
Sam: ;Y que me dices de Ja amnesia‘ etibamos hn
' . > » Y {2 a-
Bien, realinente no sé... uh... hum... ;De qué estaba
7
blandoe? (risas). .
5 ;L s que tiene amnesia situa el pasa
Sam: ;La gente que tienc a
suyo? _ -
YNO La amnesia es diferente. No te acuerdas del Fazadsas
- ; i cceso a él cu o deseas.
lo sittias detras tuyo, pero tienes acceso a €l cuand;vc ?u' oo
I = i ] asado -
i : co no tene acceso a su p
En cambio, un amnesic _ pas -y
consci >odria ser interesante preguu
i 18 nente. Podria ser interesan .
localizarlo conscientenente. F'oc e suniarle
‘a alguien que tiene amnesia donde cree que esta SU pass
Zu
mdiera recordarlo - . S,
F Es posible crear una amnesia temporal SLtugndon: K
3 | erta cerrada, um
i is de arrera —una puerta cer ;
ria detras de una barr na
negra, elc.— de forma que, temporalmente, la persona 'y
e ceso al pasa ambié 51 e amnes
'ﬁéie écceso al pasado. También es posible c1ealrtun§£8bara e
I en i in tipo de completo de
3 e produciendo algun tipo _ -

e iaf e rar 1 oria hacia un «agu-
' 2 como llevar la mem '
miento del recuerdo, ¢ : 2 un s

! i endo la memoria a ¢ 8
' oro» o literalmente reduci : ‘
JETO. negro» ' 1 no lo aconsejamos. Si uno
: capl 1o en general no sejal
(ver capitulo 10), pe _ ' : : e
desh‘u;je completamente su memoria, te es imposible vo )
usarla janids. . y s
" Todas vuestras experiencias —tanfo las buenas C(ias 1as
malas, tanto las que habéis tenido realmegtei-u&q;lep ue;tm

i son - i limitais vue:

i indis— rsos de un gran valor.
imagindis— son recu ool uesto
;.;ccmio a cualquiera de ellas, lo que haccis es emp
vuestra vida.
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Os voy a dar un ejemplo de un método que ayuda a que la
gente se beneficie de las experiencias desagradables del pa-
sado sin que ello les perturbe. Hace muchos afos vino un
hombre a uno de nuestros seminarios y nos conté que habia
estado en una revolucién violenta en un pais de Latinoamé-
rica. Después todavia Vivit’)‘algunos otros horrores. Ese hom-
bre se quejaba de que no tenia pasado en su linea temporal y
queria tenerlo. Hice algunas comprobaciones haciéndole pre-
guntas que presuponian que tenia algun tipo de clasificacion
temporal de su pasado., Siempre que lo hacfa, este hombre se
quedaba muy confuso. Se quedaba como «ido» unos instantes
y después me preguntaba de qué estabamos hablando.

Tuve que ayudarle a recuperar todo su pasado, en gran
parte borrado por razones de peso. Ello lo hice pidiendo a su
mconsciente que disociara todos los recuerdos desagradables
de su pasado y cambiara todas esas imdgenes a blanco ¥ ne-
BT0 para que no le perturbaran. De esta forma, él podia ver
todos sus recuerdos y aprender de ellos, mientras que sus
sentimientos estaban «al margen». Luego hice que seleccio-
nara todos sus recuerdos 3 gradables y les diera imagen en co-

lor, para que pudiera responder plenamente a los recuerdos
positives. El resultado fue que se sintié menos confuso con el
pasado, porque ahora disponia de una forma comoda y eficaz
de clasificar las experiencias.
Fred: ;Le hiciste contemplar, ademds, los recuerdos desa-
gradables en imagenes fijas, en vez de en movimiento?
Generalmente no lo hago, porque uno puede almacenar
mucha mas informacién en una pelicula que en una imagen
fija, pero es una posibilidad que a veces también se puede
-considerar.
Fred: ;Le resultd facil cambiar sy clasificacion del tiempo?
Si. Cuando le sugerf qué cambios introducir fue capaz de
hacerlos perfectamente y sin problemas. Nuestro inconsciente
€8 sumamente eficiente, siempre y cuando le des las instrue-
ciones precisas. Fn este caso, Je pedia su inconsciente que cla-
sificara toda su historia Y que separara las experiencias agra-
dables de las que no lo eran.
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; disoci: los de-
Después de separar los recuerdos y d;socllar(ljos deevog e
i8¢ ail uevos re-
sagradables, puedes volver a revisarlos alnadlen Od?e Sl
curs io de histori reencua
ol i ambio de historia, e 0: !
cursos mediante el ¢ : e e e
i s pr o de los sulic
atrén similar. Cuando le has provis 4
otro patrén similar. sl
recurgos tu cliente puede volver a asociarse con sus
dos desagradables y tenerlos en c_ohg. b de historia un
' i ] patron de ca
Al: Has mencionado el pati a isto N
de veces. ;Puedes emplear informacion del patron temp
par . .
erlo?
ral al hacerlo? , .
Si, y de muchas maneras, Cuando conoces la linea tefr; C;:ivh
: =3a% ' -
1 dé alguien, puedes acompasarle no verbalmente 3 é i
- - , ién si % otras téc-
tarle mucho el proceso. También sirve para muchas
nicas. | - .
El conocimiento de la linea temporal tzgnb:ien.a%mdglism
senerali ] io. Puedes decirle: «Busce
eneralizar mejor el cambio. : :
ersona a generalizar : o8 decirle: <Dusea
En el pasadgo y observa en qué momentos y sﬂuauonebiar xe
accionado de esta misma maner@». Entonces, tras cam 5 ne
Ldﬁ esas experiencias —preferiblemente una expendenc 1Caq )
. * que todas las de-
intensa y temprana— puedes presuponer que tto RIS
1 il el L ] -
mas cambiaran, porque todas son iguales: «PLies o "110 en 0
das esas situaciones distintas respor.lf:has de 1111151: Uy iadé{
etha nueva forma de responder también pued§ ser ap SBphaya
l ic: - ier situacion de este tipo que _
at ara cualquier gituacior \
v automalica para : e ol B
3 ;oducidu en el pasado, asi como cuando OUT‘T ey
It3ur0 ;. No es imprescindible conocer nada sobre lineas -
5 i . - . = L'
ales para utilizar esta clase de instrucciones, pé]io pue i
& . , I g : «Observa ¢
C1rie a 1d a.«
qti j edes decirle a la person a
ttil. Por ejemplo, pued | e bserva oo
se propag]a el cambio por toda ta linea temPorgl mr{:r}i Sci 5
¢ : 1 5V : es a-
todos los sucesos ocurridos antes y despues de este
cion». . - _ il Sin
Fl patrén de cambio de historia personal es muy ]I‘Jtﬂ'm "
L sta en una limitads
: ' una nueva respuesta .
mbargo, sdlo produce o 5 S
; a deg contenido o en un tipo de situacién particular, Lrl\i s
ares i . xSt
<‘uando lo generalizas a toda tu linea t(,mplorei%. Smt_m];0 rg_al,
& . 5 ; ' : =l
i i ar la linea
forma de estructur _
cuando cambias la | Sy
cambias la forma en que la persona procesa todos l(j: Lun g
llt')" Este tipo de cambio es mucho mas profundo, con u
GOs.
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- it
33 S’it;t: 11:)111); supen_orqsobre la conducta. De este tipo de cambio
’ que estamos fundamentalmente habland
s anco en este ca-
Por ejempl 5

e ivej}iag;),tg?dii .DUEtij'OS alumnos tenia un cliente que
e b e .fer}m Problemas para orinar si habia
B e e l.noni_:r,eo 1e patron de cambio de historia para
oy e on de situaciones embarazosas que su
aniiolorlpic. 21 erj el pasado, pero no sirvié de nada. Lo
e« gran EHC}F pasa}do c?lel patron temporal de su diente
iy o, Bl que un'cmnabalcomo si se tratara de un
e bu.de eqatbzpeiﬂlencms hLEmlllantes. En Ja medida en
ool m_edh a 11,1 O servia para nada cambiar diver-
oy Carru;él e ¢ b17"1te tlrpa,tron de cambio de historia, por-.
i o m;_a S&:ma a ’mOt:‘»fI"ﬂI’ldOIe otra experiencia desagra-
gl ode (}5101;1 literalmente sin fin. Lo que hizo
Ao, ue desdoblar ese bucle, y entonces su
P aarse cuenta de que en realidad habia un ni--

Vi oc .

volvié mucho mas facil,
En otra ocasion, tuvimos una client
il 4 5 L chenle que estaba en medi
ooy E;:Jilélﬁa ;::1 m;;ﬁo habia tenido una aventura con oh‘g
i perdonadf - 31 ‘0 refmudar la relacion y aunque ella le
s = e 1.-;9 s'§11t1a molesta y deprimida. Decia:
e m qfljlce dco gem1§n1p. Aunque un problema esté solu-
s e L Ij;éqnu]da durante unos seis meses v des-
P 06 g {; e : d elsu tat_)a que su linea temporal de los
Pttt = mo 5/0 e f)s SEIS proximos meses estaban su-
B cas, ¢ Mo hqucj no podia decir si algo en ese pe-
e fumr;) ,S; il fvanhg*a de su marido— pertenecia al
TR .de ja ni/a temporal tenia la forma de una
donde estaban siguado-s Jciq ;peiig&:il;oaquenlte et e
o ardle sten L s § de los seis tltimos me-
Hnez ten:;;:;jliepzﬁxzmos meses. Dr_s;%pufés de ese periodo S?J
oo Lme; tec Cna, pudiendo ‘dJSCEI‘Hi‘r el pasado del fu-
mediatos, se sintié'};;iEIf :jldo 5'31_33«_1' it P?‘Sﬁd@ 7 8t 1y
iy cnseguida ahorrandose seis meses de
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Otra mujer tenia una linea temporal en forma de «W» ho-
rizontal invertida. Su pasado inmediato se abria delante suyo
en dngulo hacia la derecha y luego torcia de tal manera que el
pasado distante se situaba detras de ella. Simétricamente, su
futuro inmediato estaba delante y hacia su izquierda, y luego
se doblaba de tal manera que el futuro distante quedaba de-
iras de ella. Fila se daba cuenta de que esa linea temporal era
la causante de su dificultad en conseguir hacer cosas. Tenia
problemas porque le distraian las cosas que acababan de pa-
sar o que estaban a punto de pasar.

Cuando adoptd una linea temporal mas normal, con el fu-
turo alineado a su derecha y el pasado alineado a su izquierda,
se sintié muy contenta con los resultados. Al cabo de unos
dias, comenté que le resultaba relativamente facil concen-
trarse en las cosas que tenia que hacer, porque el futuro inme-
diato y el pasado inmediato no estaban situados justo delante
de ella. También le resultaba maés facil planificar el futuro,
porque ya no tenia la desconexion de antes con su futuro le-
jano. Tambien le resulto facil adelgazar, porque lags conse-
cuencias futuras de su apetito le resultaban mas evidentes.

Gary: He descubierto que tengo dos lineas temporales di-
ferentes. Una es para Jos sucesos historicos: la guerra de 1812,
Ta depresion de fos anos 30, y cosas por el estilo. Mientras que
la otra es para los sucesos de mi pasado personal: la infancia,
la escuela, y demas.

Nos hemos encontrado con més personas a quienes les pa-
saba lo que estas comentando y es fascinante ver todas la va-
riaciones que existen.

Richard: En nuestro grupo hemos visto que algunos de no-
sotros utilizan diferentes clasificaciones para los distintos ti-
pos de situaciones. Para mi, las actividades estan en una linea
temporal y los lugares estan en otro.

O sea, que tienes lineas temporales organizadas de forma
diferente en funcion de los contenidos. {Eso sf que es flexibili-
dad!

Gary: ;Aparte de en lineas rectas, hay alguien cuyo patrén
temporal sea en circulos o algo parecido?
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Nosotros nos hemos encontrado sobre todo lineas rectas,
PETO URa vez vi a una mujer que tenia el tiempo en lineas cir-
culares: su futuro giraba hacia su derecha y su pasado giraba
hacia su izquierda. El pasado y el futuro lejano quedaban de-
trds suyo. Tenfa la sensacién de que su pasado y su futuro se
unian detras de ella, pero o sabia exactamente como se pro-
ducia.

Un hombre tenia una «hélice temporal» muy elaborada. A
pequena escala, cada ciclo de 1a hélice equivalia a una se-
mana. Muchos de estos pequetios ciclos unidos se curvaban
en una espiral mayor, como un muelle curvo, que equivalia a
un ano. Los afios se curvaban en forma de una hélice atin ma-
yor, una de cuyas vueltas equivalia a un siglo. Este hombre
podia recordar situaciones con minuciosos detalles; era bue-
nisimo en historia.

No Io hemos comprobado, pero sospechamos que en las
culturas de Oriente podriamos encontrar méss patrones de
este tipo, en circulos o ciclos, porque las religiones arientales
contienen gran cantidad de metaforas ciclicas: la rueda de Ia
vida, el ciclo de la muerte yla reencarnacion, etc,

Otros ejemplos de lineas temporales

Un ingeniero en informatica tenia el pasado detras de ¢l %
su futuro aparecia como una serje de diapositivas en color
que se situaban frente 3 él. Cuando queria ver su futuro, hacia
que el futuro inmediato se agrandara y ampliara para poder
ver 4 través suyo el futuro posterior. Si queria ver mas ade-
lante, ampliaba ese futuro posterior y miraba a través suyo el
siguiente mas adelante, y asi sucesivamente. Su futuro inme-
diato literalmente coloreaba el futuro mias lejano. Probad a
hacerlo, si queréis conseguir un estado alterado de concien-
cla. Esta es una de los representaciones del tiempo mds inseli-
tas con que nos hemos encontrado.

Ann: Probé esa linea temporal con algo muy especifico de
mi pasado. Me remonté con esq representacion temporal
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transparente a un tiempo en el que _estabal Hlena de Teanusos y,
€508 recursos cambiaron el futuro inmediato, v el f:l.ltUIO in
mediato coloreaba el futuro lejano y lo llenaba todavia de mas
recursos. N
e 5i, asi sucede. Este efecto es muy 1til cmE@do 58 qtl}l;z-aﬂ el
patron de cambio de la historia, la cura rapida de to- lla‘c;e(j
cualquier otro patrén de la PNL que sirva para alterar :rdO
presentacion del pasado. Después de caml;mr L‘m relcur
particular ubicado en una local‘jzamon pa}'tlcull-al de la 11‘[6&11
temporal, puedes decir: «La antigua experiencia era C'Omf; 1;11e
filtro que hacia que reaccionaras a los eventos _}-)ostenore; de
una forma particular, coloredndeles de tal manera que nc i;on
dias ignorarlos ni cambiarlos. Ahora ocurrird esto mlsrpo )
la nueva forma de experimentar los sucesos del pasa c;
Cuando situes ese recuerdo en su lugar en la linea tempoira;
quiero que te des cuenta de c-émo altera y dota de uln nue,\j(
color todos los sucesos acaecidos entre gntonces y a_wra, ;n
una reaccion “en cadena’ que hard que disfrutes de los bené 1:
cos cambios tanto en el presente como en_todo.s, los momentos
intermedios del pasado». Esta es una instruccién muy especi-
fica que generaliza los beneficios de un cambio. —
Una mujer tenia su linea temporal dpblgmente inver 1d :
con su futuro en angulo hacia amff a J’a izquierda y su pasa (
en angulo hacia atrds a su derecha. Su lm?a tn—zmpora]1 era c01‘11110
una «V» horizontal invertida que dl\«ferg1§ a su espa daf, y ella
estaba ubicada en el vértice. Adivinen qué era (?sta mujer.
Sally: ;El mascardon de proa de un ba_rco? (Risas). |
Muichos: Una persona orientada hacia el pregepte.. o
Era muty orientada hacia el presente. Al principio ni 51qu1e11“a
se daba cuenta de qué pasaba con su linea temporal, pero ytobo
identifiqué por los gestos de sus brazos cgar}do le prengI}é?n 3
algo sobre el pasado o €l futuro. Cuando se dio cuenta de ¢ :
era su linea temporal, dijo que era muy cohgrente COn st m?
nera de funcionar. Estaba muy orientada hacia el presente y la
gente le reprochaba su incapacidad para prever el ru.jruro. }
Atortunadamente para ella, su marido era un c.xcelente j a
nificador. Sugeri al grupo que le ayudara a experimentar con
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otras lineas temporales, para que probara si habfa alguna que
le fuera mejor. No era procedente enderezar sin mas sus li-
neas del pasado y del futuro poniéndolas ante ella, porque,
como estaban invertidas respecto de sus claves de acceso ocu-
lar, subsistiria el problemia derivado de acceder al futuro a
traves de las imédgenes recordadas y al pasado con Imagenes
construidas. En su grupo intentaron que aprendiera la forma
mas corriente de clasificar el tiempa, pero ella no lo conse-
guia. Finalmente les dijo: «;Saben?: me siento como si me hu-
biera girado y estuviera al revéss. Asi que los del grupo le pi-
dieron que se girara fisicamente, mientras dejaba que su linea
temporal se quedara donde estaba, y ella asi lo hizo: se gird
rapidamente, antes de que su patrén temporal pudiera mo-
verse. Puede que os parezca un procedimiento un tanto
burdo, jpero funciond! Stbitamente descubrio que tenia un
montén de «tiempo en sus manos», y se quedé encantada de
poder pensar en el pasado y planificar el futuro con tanta fa-
cilidad.

Otra persona, cuyas claves de acceso eran las normales, te-
nia su pasado localizado en una linea descendente a su iz-
quierda. Adivinad cudl era el sistema figurativo al que acce-
dia con gran intensidad cuando pensaba en el pasado.

Audiencia: Al cinestésico! jA las sensaciones!

Exacto. Las experiencias desagradables del pasado le pro-
ducian «intensos sentimientos», y cuando hablaba del pasado
lo hacia con gran intensidad emotiva. Como no le gustaba,
tendia a concentrarse hacia el futuro. Decidié mover su pa-
sado hacia arriba a la izquierda, donde lo Henen Ia mayoria
de las personas. Tras hacer esto, podia pensar en el pasado sin
que le suscitara esas intensas sensaciones desagradables. En-
tonces la animé a que recobrara la antigua manera de clasifi-
car el tiempo para que la usara cuando se tratara de recordar
las experiencias placenteras del pasado.

Habia un hombre que tenia el pasado en una linea recta
frente a €l pero ligeramente a su derecha. Tenia una ligera in-
clinacién ascendente, de modo que lo podia ver completa-
mente. Su presente estaba justo frente a él y su futuro estaba
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como en una ranura sobre su cabeza y ligeramente detras de
ella. Un dia me dijo: «Tenge mucha habilidad en coger el fu-
turo, bajarlo, introducirme en €l y ma_njfestarlo _.rapldame’nte,
pero querria saber si hay alguna otra tormz.i-de situar mi lmeﬁ
temporal de modo que me permitiera manifestar todavia mads
rapido el futuro». Era del tipo de personas para las Cualf_es el
patrén de generacion de nuevo comportamiento funciona
jcomo un relampago!

Sabiendo que su futuro estaba encima y detrds de su ca-
beza, ;qué pensais de su peticion? Recordad: lo que quiere es
bajar las imagenes del futuro y meterse en ellas mas rapida-
mente. ;s ésta una peticion ecologica?

Chris: Bs totalmente ecolégica, porque cuando piensa $o-
bre el futuro, lo prueba. De ese modo obtiene una representa-
cidn cinestésica de esa situacion. Si no le gusta, puede salirse
de la imagen y elegir un camino diferente.

Estaria muy bien si hiciera eso. Sin embargo, el no buscabg
una manera de poder decidir mejor. Lo que queria era «mani-
festar el futuro mds rapidamente». Queria entrar en el futuro
y plasmarlo de una vez. No menciond nada acerca de tener la
flexibilidad de salirse del futuro que no deseara. Probab-le~
mente b tienes esa capacidad, Chris, pero yo no tuve nin-
guna seflal de que ¢l la tuviera. jEl se limitaba a tomar _la si-
:L;uiente imagen de la fila, la bajaba y entraba en ellal Piensa
por un momento: no podia ver muy claramente el futuro —ya
que las imagenes estaban encima de su cabeza-— asi que raro
es que lo viera con algiin detalle, [y sin embargo queria plas-
marlo més deprisal .

Cuando exploramos un poco mas, resultd que tenia dos si-
tios diferentes para almacenar los sucesos del pasafﬂo: su pa-
sado desagradable lo guardaba muy lejos a su izquierda y no
lo miraba nunca, mientras que era sélo su pasado «‘t’)uf-:no» io
que tenia en una linea frente a él. De este modo, las tnicas ex-

periencias pasadas que vefa eran aquéllas en las que habia te-
nido éxito. ;De qué modo pensais que eso le afectaba? o

Bob: En que s6lo repetia lo que en el pasado le habia fun-
cionado bien.
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Jurte: No aprendia de sus errores.
Sally: Cortia muchos riesgos,

iExactol Puesto que accedia a mirar tnicamente cémo fun-
cionaban con éxito las cosas, pero no como fracasaban, corria
muchos riesgos pero no aprendia de sus errores. Podia crear
esos futuros maravillosos y entrar inmediatamente en ellos, al
punto de que era conocido con el apodo de «Mister Con-
fianza». Perseguia las cosas con coherencia, pero con una co-
herencia carente de profundidad. El nunca utilizaba plena-
mente las ocasiones en que las cosas no funcionaban —los
contra efemplos o las excepciones— que podiian ayudarle a
contemplar sus metas de forma realista. Meses mas tarde nos
enteramos que se meti6 en un gran negocio que quebré.

Balr: Yo he tenido una formacion atlética y me parece que
en el ambito atlético esta clase de confianza podria ser muy
ttil.

Si. Es un punto interesante. ;Cudnio, exactamente, podria
ser 1Util acceder a ejemplos de éxito vy moverse dentro de
ellos?

Hombre: Cuando estds esquiando entre los palos del esla-
lom.

Si. Cuando ya estds completamente decidido a bajar por la
pendiente y quieres hacerlo bien y sin chocar constantemente
con los palos. Este hombre tenia una capacidad que es Ttil.
Sin embargo, con anterioridad, cuando todavia estds deci-
diendo: «;Quiero bajar esta ladera?», lo mejor es evaluar las
posibilidades que hay de hacerse dafo

'Cudndo ajustar una linea temporal

Hombre: ;Cudndo deberfamos ajustarle a alguien su linea
temporal? Cuando estds trabajando con alguien, ;como sabes
que es adecuado hacer un ajuste?

Si una persona no estd funcionando como desea, me suelo
preguntar si la razén tiene que ver con su linea temporal o

bien con otra estructura basica. Si el problema se refiere a una
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«imple cuestion de estimulo-respuesta, puer%es utihzar. un pS-J
irén normal de anclaje o reencuadre (descritos en a?l libro De
wipos a principes), o el patron jswish! (descrltc? en e.:-,tet{r:l?nzs
volumen, Cap. 3). 5i ninguno de los patrones corrlenleul l%t
ciona, ello es un indicio mas de que proced'e efectuar el ajus el.
En algunas situaciones hay g?ﬁellES ¢V1der1tg§ lde que hat},r
(ue cambiar el tipo de clasificacion del tiempo. Si algum;p es a
demasiado orientado hacia el pasado —especialmente 511 estd
preocupado por muchas experiencias desagradables c}el pa-
sado— l¢ serd de ayuda desplazar el pasado a una Bl
mas alejada de su campeo visual, aparte de _cal"r}blar GVEII’[OL\
(_'specifiéos. Algunas personas tienen el pasado Juito .gejl etz
51, y por lo general eso les distrae en suavance h.auaqahe an :
en la vida. Por otra parte, algunos estan tan volcado; ac1aﬂe‘
[uturo que no pueden disfrutar del presente o sognw:pmei
de utilizar el pasado como un recurso. Otros se quejan ¢ e‘quut-
son muy impulgivos e incapaces de' prever y planificar L] u
luro. Siempre que alguien se queja de que come 1111:1C ho 0
abusa de las drogas, es una clara indicacion de que esa Eer-
soma esta fuertemente orientada hacia el presente, Algunos o0s
vontaran que no tienen futuro... Esto es lo que por lell}u‘u;j1
mento os podemos decir sobre cudndo es atil anwblai “a ines
lemporal. Por demas, os invitamos a que experlmentu?._ .
Algunos de vosotros habéis preguntado sobre la etu,al e
cambiar la linea temporal de las personas; o de c¢rearla, en los
casos en que la gente carece de ella. Pugsto que xiu?strag Ie_
presentaciones temporales subyacen bajo vuestras L§§§c1a é[
Jdes vy limitaciones, cambiar vuesl'.r.a manera dL cla'-sl 1_(;811: e.)
Iien{po puede conduciros a capacidades nuc\xéb y u..tl €s, 1{_
lambiéin, a eliminar las trabas. Si vuestro deseo es ayu;iar aal
cuien a resolver sus dificultades, es posible que cambiar su h
nea sea lo mas ético. Pero al igual que cu._a.]qmer otm. cz?mb}.o
encaminado a ayudar, es ético en la medida en que‘mbtalels
algo que sea ecoldgico, titil y de provecho pard la persana: »
Cuando vuestra intencion sea sc’)lo)avcrlguelu* como df}jl_
lica el tiempo una persona para ver cual es su mtu_acmn, 1“%1&
bad esa informacién tan limpiamente como 0s sea posible.
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Cuando yo lo hago, v para evitar dejarle instalada cualquier
cosa intitil, dejo que la persona me gufe mediante sus indica-
ciones verbales y no verbales. i hago sugerencias guiando a
la persona, suelo proponerle dos o tres alternativas y de ese
modo le permito elegir: «:{’6mo es el ahora en contraste con
el ayer? ;Es la imagen mds grande? ;Estd mas o menos pro-
xima?». 5i le dais s6lo una opcién —«;Esta la imagen mas
proxima? ; Dirias que si?»— es facil que la persona siga viues-
tra induccién sin comprobarla, de mode que —sin preten-
derlo— podéis equivocaros e instalar un cambio que no es
4 1til.

Aunque se os pueden ocurrir todo tipo de ideas sobre
como deberia ser y funcionar la linea temporal de una per-
sona, es mucho mds operativo inducir a la persona a que sea
ella misma la que haga sus propios descubrimientos sin im-
ponerle vuestras teorfas. Recordad: la experta es ella. Debéis
explorar sy realidad con respeto, sin someterla a la apisona-
dora de vuestra realidad. Siempre se aprende algo nuevo y
fascinante cuando uno trabaja con este talante, ttil tanto para
vosotros como para vuestros nuevos clientes. De esa actitud
de explorar con fascinacion es de lo que en gran medida trata
I.::ldPNL; ademds, de este modo el trabajo es ‘mds Facil y diver-
ticdo.
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2. Utilizacion del tiempo

Cuando describimos un suceso, utilizamos los verbos y
sus conjugaciones para senalar su localizacion en el tiempo.
Usamos los tiempos de verbo mecanicamente, al igual que
otros muchos elementos del lenguaje, sin tener en cuenta el
impacto que producen. Daros cuenta de lo que experimentais

v sentis al leer la frase siguiente:

«Me gustarfa que considerarais con anticipacion lo que es-
tiis haciendo ahora, recordando todo lo que habéis lograde al
final de vuestra vida, mientras que os dais cuenta de lo que
estais experimentando en vuestro quinto cumpleafos.»

Si esta oracion os desorienta u os da un ligero dolor de ca-
beza, se debe a que utiliza palabras que te reorientan una y
otra vez en el tiempo en formas contradictorias. Simplifican-
dolo, dice: «Mirad hacia adelante (desde el pasado) lo que es-
tais haciendo ahora en el presente, y hacia atras al futuro
(desde un futuro mas distante), mientras os dais cuenta de
dénde estdis en el pasado distantes. Por regla general, nos
percatamos del impacto que tiene el lenguaje sobre nuestra
experiencia tinicamente cuando nos encontramos ante una
fransgresion de las reglas habituales.

Saber emplear los tiempos verbales puede ser una pode-
rosa ayuda para la comunicacion. Cuando no se sabe qué es
lo que se estd haciendo y se hacen presuposiciones, es facil
que inadvertidamente se empleen tiempos de verbo que acci-
dentalmente instalen un problema en la linea temporal futura
de alguien. Si intentamos hacer cambios y no empleamos los
tiempos de verbo adecuados, puede suceder que obtengamos
Jos efectos contrarios a los perseguidos. Ahora vamos a ex-
plorar como se pueden utilizar sistematicamente los tiempos
verbales para producir un impacto atil.

En primer lugar, vamos a examinar los diferentes tiempos
en el idioma espanol. Observad vuestra sensacion interna al
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deciros las siguientes frases. Primero estin los tiempos sim-
ples: «Hablé con ella» (pasado); <hablo con ellas (presente);
«hablaré con ella» (futuro). En general, la mayoria de las per-
sonas, cuando dicen «hablé con ella», estén asociadas en el
presente mientras que s¢ ven disociadas hablando con al-
guien en su linea temporal del pasado. Cuando dicen «hablo
con ella», la mayoria de la gente se asocia con la accién y s6lo
visualiza a la persona que esta escuchando. Cuando dicen «le
hablaré», normalmente la gente estd asociada en el presente y
en su linea del futuro se ve a si misma disociada hablando a
alguien.

Observad ¢émo cambia vuestra experiencia cuando utili-
zdis la terminacion verbal del gerundio —ando y endo— para
expresar los tres marcos temporales: «Estaba hablando con
ella», «estoy hablando con ella», «estaré hablando con ellas.
Para muchos, la terminacién en «andos o «endo» convierte
las imagenes fijas en peliculas en movimiento. «Hablando»,
«corriendo», «haciendos, «aprendiendo», etc., son actividades
en movimiento que no se pueden representar adecuadamente
con imdgenes fijas. Con frecuencia, las imédgenes se vuelven
mas grandes 0 mds proximas, y muchos se asocian con la ac-
cidn de las imagenes, aunque estén hablando del pasado o del
futuro. ;Probadlo! Decid: «Corri hacia la tiendas, y después:
«Estaba corriendo hacia la tienda. ; Veis la segunda frase como
si fuera una pelicula (0 una pelicula mas larga)? ;Estdis aso-
ciados cuando decis la segunda frase, o la imagen se vuelve
mas grande o mas préxima?

Haced un sencilla prueba para experimentar el impacto de
los cambios de tiempo. En primer lugar, pensad en un pro-
blema o limitacién que tengdis y observad cémo os lo repre-
sentais...

A continuacion, leed las frases siguientes, sustituyendo la
palabra «problema» con la representacién interna que tengais
en mente. En cada ocasion, deteneos un momento para obser-
var como cambia vuestra representacién. Si no detectiis al-
gun cambio inmediatamente, pasad varias veces y rdpida-
mente de una frase a la siguiente y de nuevo a la primera,
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para que sea mas obvio el contraste, o alternad entre Fios fra-
ses que sean mds opuestas para acentuar la diferencia entre

ambas.

Tendré este problema.
Tengo este problema.
Tuve este problema.

Estaré teniendo este problema.
Estoy teniendo este problema.
Estuve teniendo este problema.

Ahora dedicad un momento a pensar en un estado apro-
pladamente creativo... con TeCUrsos... y observad cémg os lo
representais... Observad como cambian las submodalidades
¢n vuestra representacion interna de ese estado lle’no de re-
carsos cuando cambidis el tiempo de los verbos segiin las fra-
ses siguientes:

Tenia este recurso.
Tengo este recurso.
Tendré este recurso.

Estaba teniendo este recurso.
Estoy teniendo este recurso.
Estaré teniendo este recurso.

Si queréis que alguien se disocie -dekun p'roblezna del pa-
sado, es ttil emplear el pretérito imperfecto: «Tenias un pro-
blemax». 51 queréis que se asocie mas plenamepte con un re-
curso del pasado, utilizad _el‘ gerundio: «.(Estaba.sl
experimentando este recurso». Este tiempo ayuda mds que e
pretérito imperfecto a dar el primer paso que conduce a que
experimente plenamente asociado ese recurso en el presente.

Los tiempos perfectos son atin mas intet‘esantes: Lje explo-
rar. La frase: «Yo habia hablado con ella» (preterltq plps’-
cuamperfecto), se refiere a una situacion pasada que finalizé
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antes que otro suceso pasado. En esta frase estin implicitos
tres momentos a la vez: «Yos estoy asociado en el presente,
pensando en un suceso del pasado lejano, que ocurrit cos ar-
terioridad a otro suceso de un pasado mds reciente. General-
mente los dos sucesos de] pasado estan disociados. No sélo
hay un suceso en el pasado, el cual se describe, sino que hay
otro sin especificar que es posterior y que existe entre el ora-
dor y el suceso descrito. Podséis utilizar esta informacién para
ayudar a alguien a disociarse de un problema y situarlo en
$u pasado lejano, mientras estiis simplemente recabando Litfor-
macion. «;Asi que me estas diciendo que te ponias celoso cada
VEz que tu mujer hablaba con otro hombre? ¢Es esto lo que
habias hecho?s Si es un salto demasiado grande para el
cliente, podéis hacer cambios con fiempos verbales mas gra-
dualmente para conducirle hasts alli: «;Es esto es lo que has
estado haciendo? Asi que es esto lo que habias estado ha-
ciendo». Seguramente necesitaréis hacer algo mas para resol-
ver el problema completamente, pero mientras tanto podéis
utilizar cuidadosamente los tiempos verbales para apoyar
Vuestro trabajo.

Hacerlo de esa manera produce un efecto muy diferente
que s1 decimos: «;En qué situaciones te pones celoso? ;Te pon-
dris celoso cada vez que tu mujer hable con un hombre?s De
hecho, estas frases iprograman a [a persona para que siga te-
niendo celos en el futirro!

«He hablado con ella» (pretérito perfecto) se refiere a una
situacion del pasado que puede 0 no continuar en e presente,
Esta ambigiiedad se puede emplear como un paso intermedio
cuando se quiere cambiar el lugar temporal de una experien-
cia, desde €] presente al pasado o viceversa. Por ejemplo, la
frase: «Asi que higs tenido este problema...», sugiere que el fu-
turo puede cambiar, Pero como es ambigua no rompes la
compenetracion al decirla. «;De manera que hasta ahora te
has sentido incompetente cuando tus hijos no han hecho lo que
les habias pedido que hicieran?»

El future perfecto —«Habré hablado con ellas— es agn
mas interesante. Se refiere a un tiempo futuro despuds de otro
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periencias en tiempo real por medios no verbales, como lo ha-
cen los domadores de animales. Pero si empledis palabras, os
encontraréis utilizando tiempos verbales para reordenar los
SUCesos en un tiempo interno y subjetiva. Por ejemplo:
«Cuando observas las sefiales que solian provocar que te sin-
tieras mal, puedes, en cambio, experimentar estos sentimien-
tos satistactorios»,

Voy a dar a continuacién un ejemplo de la «terapia tor-
pedo» de Richard Bandler, en la que utiliza cambios de tiem-
pos verbales. Antes de leerlo, pensad en un cambio que os

-gustaria hacer y utilizad este cambio como el contenido al
que se hace referencia: '

«;Como sera cuando hayas hecho estos cambios... ahora. . en el
futuro... y vuelves la vista atrds y ves ecomo era haber tenido

ese problema.... nientras piensas en ello akhora, aqui, sentado
en esta habitacion?»

Expreséndolo de otra forma, o que hace Richard con esa
frase es resolver un problema o limitacién actual segtin los
pasos siguientes:

1. 5i tengo un problema que no puedo resolver, estoy aso-
ciado, en el presente, dentro del estado problemético. Puede
que no sea consciente del estado deseado.

2. El primer paso para cambiar es, para mi, pensar (disociado)
en el estado deseado como una posibilidad en el futurg. De
modo que e vee actuando en un futuro provisto de recursos.

3. EHl paso siguiente es disociarme del actual estado pro-
blematico y asociarme con el yo futuro que tiene recursos.
Ahora, pues, estoy en el futuro, provisto de recursos.

4. Desde esta ventajosa posicion del futuro, puedo ver el
antiguo comportamiento problematico en el pasado concluso,

5. Ahora puedo colapsar el «ahoras futuro con el «ahora»
presente; en consecuencia, experimento los recursos €omo
algo actual en el presente y el problema como algo va resuelto

en el pasado.
..Es evidente que no basta con s6lo pronunciar las palabras
de Richard para cambiar automaticamente a alguien; tienen
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(Jue decirse con un ritmo, entonacion hipné“gca y}carnij:(:t)(;ls1 t(;ﬁ.z: !
les apropiados dentro de un c-ontexto_tzle 5111‘[0.1112‘3/ > 1::1 e
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pudEl?craq detener esa antigua conducta que solias slegun—... y he
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ahora... ;te gusta lo que ves?»
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i sido efectivo. 51 vuestro cliente sig 0
Elréllbgi‘?)b};gma en presente o en futurg, el canlnjkluo ng Zeelfal::‘ga_
realizado. Pero el hecho de que el cliente ha le sﬂqfr depue
blema en tiempo pasado, es una buena mdm:auc&nt nq}_flién
habéis tenido éxito. Para estar méas seguros, haced ta
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una comprobacién conductual o un acompasamiento futuro
detallado.

Causa-efecto -

Todo el mundo emplea analisis tipo causa-efecto para
comprender y predecir sucesos (al margen del aspecto filosd-
fico, sobre lo cual los pensadores han estado discutiendo du-
rante anos y que es una cuestion completamente diferente).
La causa siempre tiene que existir antes en el tiempo que el
efecto. Incluso cuando la causa es una comprensién de una
probable consecuencia futura, esa comprension tiene que ocu-
ITir en un momento anterior a cualquier efecto causado por
ella. Por ello, el patrén causa-efecto depende absolutamente
de un sentido de la ordenacién del tiempo. Si ne pudiéramos
ordenar los sucesos en una cierta secuencia, no serfamos ca-
paces de establecer conexiones causa-efecto. De este modo, la
mayor parte de nuestra comprensién estaria sumida en el
caos, al igual que sucede en los casos mas desorganizados de
enfermedad mental.

Las personas que se sienten poderosa se perciben a si mis-
mas como causas, con capacidad de eleccién para cambiar una
sitnacion, y ello les motiva a emprender una accidén. En cam-
bio, las personas que se sienten desvalidas se perciben a si
mismas como efectos. Aparte de la tipica respuesta deprimida
—asi como la falta de motivacién, el abuse de substancias t6-
xicas y otros problemas que la depresion conlleva— estas per-
sonas presentan efectos psicoldgicos muy bien documentados
que incluyen la supresién del sistema inmunolégico y una es-
peranza de vida mas corta. En un estudio preliminar sobre la
supervivencia de pacientes con melanoma en grado avan-
zado (cancer de piel) (1), se comprob6 que aguellos que creian

que su conducta podia tener un efecto sobre el avance del
cancer vivian mas tiempo. En cambio, quienes crefan que el

(1) Dr. Martin lerry, Centro de Cancer Tom Baker, Calgary, Canads,
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tima, pero en realidad viven en una nutbe de la que pueden ca-

erse en cualquier momento. Son como Ninos pequefios que ca-

minan alegremente por la selva africana. Como ti sabes o que

puede pasar y puedes estar atento a las sefales de peligro, pue-

des saber mucho mejor cuando estés realmente a salvo. Debido
-

jor». Cambiar causa-efectos forma parte del llamado «Reencua-
dre de Significados» (Para mas informacién, ver Reencuadrmzdo,
de Bandler y Grinder.)

Presuposiciones temporales

Durante muchos afios los practicantes de la PNL han es-
tado empleando presuposiciones. Las submodalidades 0s
ayudardn a entender cmo funcionan. Hay 24 formas sintacti-
cas de presuposiciones complejas, de las cuales nueve depen-
den del tiempo y figuran entre las mas utilizadas normal-
mente en las inducciones hipnéticas. La categoria més

’ r

a medida gue, desde, cuando, antes de, mientras, ete. Estas pala-
bras crean secuencias o vinculaciones presupuestas (en con-
traste con los causa-efectos explicitos y conscientes) entre ex-
periencias que tienen lugar en el tiempo.

Hagamos el experimento siguiente. Primero imaginad una
representacion de cenar en un restaurante. . después imaginad
una representacién de «estar discutiendo una propuestas...
Ahora observad Io que experimentais con la frase siguiente:
«Vamos a cenar al restaurante antes de discutir la propuestas..,
Observad c6mo se van vineulando suavemente las dog repre-
sentaciones en vuestra mente, A Menos que estéis acostumbra-
dos a identificar las Presuposiciones, este proceso ocurre in-
conscientemente. (Intentad leer 4 frase sin vincular las dos
representaciones). Ahora probaremos tuna oracion ligeramente
diferente: «Antes de discutir I Propuesta, vamos a cenar al res-
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i 5 ion, «discutir un
laurante», En este caso, la primera reprebentamoni,l_;ﬁ; i
‘ : ’ v a8 - . . e
nopuesta», se desplaza hacia vuestra vision pert Lu g
nllctéllada para dejar espacio a <<cena1l‘ en el res ta;.Cig o
. , iSINO: resent:
S ado es el mismo: la rep
wmbos caso el resulta . epr e
|'uesta se vincula con la otra, quees la mas .Lonséciido N ffl o
so para conseguirlo es ligeramente diferente, de
[ 1 5 ; g
' 3 clones.
ente orden de las oraci o o
’ Ahora vamos a probar la palabra «mientras». Obsl;er ;0
: 10 ientras discutimos la pro-
Omo os representdis la oracion: «Mientras dlSlCthln1 mbag -
( o
wuesta, vamos a cenar a un restaurante»... Ahora p bad la
= lel, [ ; : . .
| racidn inversa: «Vamos a cenar a un r-estauralntcdnl e
i . o o 3 o as e -
1Ii:a,1 timos la propuesta»... En ambas oracume:,£ i:po{;a] 51 ¢
‘ i is marco te :
aci ! C inan en el mismo CO |
senbaciones se comb s MRIT0. oo
hos enduentran la primera oracion mas facil de p . ten,
5 ¢ x n 18 o o :
| wque Ipalabra «mientras» anuncia de antemn{lo q\ T
e . i 5 ] a segunda
IIr 1110% que poner dos representaciones juntas. a se_gue ’
e . Z 3 E n C :
oracion exige volver atras y cambiar la representacion que y
e < b,
vstaba creada. “ S
‘qi experimentais con las restantes palabras de ﬁl list ante
, i 3 18 s como alteran -
i s r vosolros mismos ! 16
rior, podréis descubri : s _ an vues
Iras q];zlbmodeﬂidad es al vincular diversas representaci
ras &
viestra mente. . . ' “ s ocho
Dx lC mismo modo, padéis descubrir el impacto de las gm—j
. " fcion ¢ ran a c -
lormas sintdcticas de presuposicion que Sf eguél;; reqa.; & o
. s JLE i tes G
10 - -que esta entre parén
nuacion. La oracion. ¢ _ : pres
en 11 oracién que esta entre comillas se presupone ( )'. N
]c Ad'ei’ivos del tipo de: nuevo, viejo, anterior, previo, ac 1_..
: . viejo, 1 iré mals.
5i el 'm]ill'o que lleva Frodo es el vigjo, me sentiré ma
R il
rc i - illo niteve). o
(I'rodo tiene un anillo _ I
2. Numeros ordinales: primero, seguindo, ter r:crg, umfa‘(sftel)
2. ) ‘ i | : iy
Si descubres la fercera pista de csta carta, te haré un p
(Ya has descubierto dos pistas.) o .
| 3. Palabras que indican repeticion: también, o : ’(]:111
. ¥ ic w vez, la besarés, (Elle
oz, nevaritente, olro, «Si me lo dice otra vez, la besaré
T, ] c | ; C

va me le ha dicho otras veces).

= k) 3 H 2 & (i YRR 0 el (st f
? EPTir i A y de a obra Patteris of He M
ducidas del per dice ! . :
sl : i ff\.'li'lt;\‘v( i, MLDL Vol [ de Richard Bandle ¥ ohr GI lllLlLf, e Fag
A . 5 IR > o

65




4}.1 Verbos y adverbios que indican re
que Ilevan ij et
T;]m o el prefl]C; “rex: reiteradamente, regresar, restituir, reno
- repaner, veinventar. «Si regresa e e hava ido,
' . «§ s antes de que me I
At 4 s ne ha ;
qul;ro\i’laglar con él». (El ha estado aqui antelq) e
- Verbos que indican ¢ ' :
cam : ir, 1 j
gar, salir, entrar. «Si Sdtn se ha 1510 ?ed]uc% gL
. archndo ta di
(Sam ha estado en casa.) S e perdido.
6. Verbos y adverbi i
s q(}gm; L}; ;ﬁ;erb;os ::Ll&,d tempo: empezar, terminar parar,
i ) Seqitiy, war, ya, todavin, atin. «A § o
tictar, seg 1 L, AW, «cApuesto a ¢
Stgue sonriendo» (Harry estaba sonriendo) q e Harry
7, i - ;
L Verbos .de cambio de estado: cambiar
verse, convertir. «5i Mae se pue :
(Mae todavia no es hippie).
8. Clausula ici
8. sulas condicienales. Verbos g
3. Cl s. Verbos que estan e i
| : ! ue estan en el tHe
subjuntivo. «8i nos hubicras escuchado l P

sp e ’ ‘ a tu padre v a mi
al a no te encontrarias en ess situacion». (No nos eg y*t ’
nia tu padre ni a mi). | o escuchaste

Con estas formas sintdctic
contienen una estructura causa
entoncess,

peticion: son aquellos

ca transformar, vol-
ve hippie, me sorprenderds.

as es posible crear frases que
-efecto sin utilizar la pauta «si-

Futuros motivantes

Clp;h?{; cée .I[as caracteristicas exclusiv
dpacldad de representarse el futuro. Estas repres i
i : ; as representaci
Cosaswzil ;ZCLZ ;gr; rsejst;mulantes: nos motivan o iI}":t)dLICED a l\ilzzi
cos Dedicadpahor; Ucreta_r la clase de futuro que nos gustaria te-
gl e (;Cc;{] tlf}"ﬂp@ para hacer el ejercicio siguiente,
o et pode LR e, las submod;alidades que hacen que
+ fuluro imaginado os motive para hacer algo,

as del ser humano es sy

Ejercicio

1- Fu ur . cl lu Lra
Jque te g5t HWittia al l) a i ) [ n e [ [-J Cl a
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wor algo desagradable (el pensamiento de un accidente de co-
vhe hard que te pongas el cinturén de seguridad regular-
mente) o podria ser una consecuencia agradable (cuidas
ahora del jardin porque piensas que disfrutards de él en el ve-
rano).

2. Futuro no motivante. Piensa en una situacion futura
(Y) del mismo tipo (agradable o desagradable) que #o te 110
lioa a cambiar tu conducta actual, aunque crees que seria
Irueno que lo hicieras. Tienes que estar seguro de que (Y) es el
mismo tipo de situacién que la que has seleccionado en el
punto 1. Si (X) es una situacion desagradable, (Y) también de-
berd ser una situacion desagradable (por ejemplo: el pensa-
miento de perder los dientes por alguna enfermedad de las
cnefas 110 fe motiva a limpiartelos con hilo dental). Si (X) es
una situacién agradable, (Y) debe serlo también (te agrada
ver tu coche limpio, sin embargo no lo lavas regularmente).

3. Anélisis de contraste, Compara la dos representaciones
para determinar las diferencias en las submodalidades. Com-
prueba cada diferencia para descubrir que cambio de submo-
dalidad puede ser utilizado para que (Y) sea motivante.

4. Comprobacién ecolégica. ;Hay alguna parte de ti que
s oponga a transformar (Y) en una situacién que te motivard
2 cambiar tu comportamiento actual, de modo que llegaras a
alcanzar la consecuencia deseada o evitar la consecuencia no
Jdeseada?

5. Intercambio de mapas. Emplea las diferencias que has
ilentificado en las submodalidades para transformar (Y) en una
representacién que te motive a cambiar tu conducta actual.

6. Comprobacién ;Motiva ahora tu representacion del fu-
luro tu comportamiento actual?

Realidades restrictivas

Esta es otra aplicacién sencilla y directa de los principios
Jdol andlisis de contraste de las diferentes submodalidades y
Jel intercambio de mapas. Como siempre, aquellas represen-
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taciones de las situaciones que sean mas grandes, brillantes,
Cercanas, tengan mayor colorida, ete. suscitaran una mayor
respuesta y seran maés apropiadas para motivar cambios de
conducta.

Sin embargo, Paga que una situacion sea motivante, tiene
que ser ademds real y verosimil, Si examinais las diferencias
que habéis encontrado entre las submodalidades, descubri-
reis que algunas de ellas tienen que ver con vuestra forma de
codificar la realidad. Esto og ayudard a distinguir entre una
situacién que considerais Poco probable y otra que realmente
Creeis que sucedera. Un participante pensaba en las conse-
cuencias negativas de fumar fras haber visto un poster donde
se mostraba lo que puede pasarles a los fumadores. En e] di-
bujo estaba Mickey Mouse con los pulmones negros. No es
necesario decir que esto g Je motivo a cambiar de conducta.
En ese poster no estaba representado el futuro de forma sufi-
cientemente yeal para él,

Ahora vamos a hacer un experimento. Pensad en algo (Z)
que podriais hacer, pero que es muy improbable que llegarais
a hacer —Ppor ejemplo, meteros vestidos en la bafiera— y ob-
servad cémo lo representais.

Ahora os vais a decir: «Podrin hacer Z» («Podrin meterme
dentro la bafera con la ropa puestas)...

Ahora os decis: «Puedo hacer Z» («Puedo meterme vestido
en la bafiera»), v observad qué cambia...

Ahora decid con conviccion: «Haré Zn («Me ineters vestido
en la bafiera») y de nuevo observad qué cambia...

La respuesta mds comiin es que «Podria hacer 7» se sitia
en el lugar donde consideras libremente las posibilid ades, por
muy improbables que sean, Y 1o esla en vuestra linea tempo-
ral; «Puedo hacer Z» normalmente se desplaza hacia vuestra
linea temporal del futuro; y «Haré Z» esta efectivamente en
vuestra linea temporal del futuro. Por supuesto, no se guedari
en vuestra linea temporal a menos que sea una decision con-
gruente y ecologica,

Una de las caracteristicas de una buena representacién de
un futuro motivador es que esté localizada en vuestra linea
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g 1 .
femporal. Una representacion que 1o este 5;11;1?35;2;32;
lemporal no sera, en general, motivadora, p T iht'e'resanté,
brillante que sea. Vuestro (;erebro p.ensara. ﬁcién eresan’e.
pero no es aplicable a n1i vida». La 1ep£eif§1:ieq I
turo motivante ha de tener unas submoda ) ; ) r; on fae e
mas caracteristicas que son tipicas de; Vueq r Ldeplds e
nes futuras verosimiles. 5i dlfflE‘ItI‘ll de las otras
representaciones futuras no os pareceran rei eil}éndas P
ducta no cambiara. El hecho de que las COll‘L._EL encias futras
ot exagenalas que pareten caicaturas mverosimile,
son fan exageracas que par : . :
quei\:lfgha genti representa agtométicamepte uln;:;1 gonsfsi::f;_
cia futura de forma mas real si la ha experm:leq: : pe sonal
3 n algin momento del pasado.. Los nm’o: peq e
nkmeej se ?epresentan las consecuencias futura§ como a gﬁ
122611 I:Iaséa que las experimlentan’fr?aln}:ﬁ;itéjz;;’; ?gzisa :t;*nélelzje
tros nifios del peligro de las estu as)L ontes /et hacia. qus
no toquen la estufa v slentait lo qu}t pasé o .'Lu@ i
'placion real y motivadora de algo que h ¥q .
Preiﬁnzs';eriend: personal directa es el mejor maestro, 11

p b P 5 c e le][lclI IS

Z0 7 @80
lantaneamente después de un ataque al Foraz:;,a :av ?;: ];;_
les da una evidencia personal de las con:ieiue @ ahb{lso e
liva. En un reciente estudio coptrqlado 50 ﬂll;e ede agi_n'aban
malos tratos a esposas, las quejas que ll(_ega arb :ﬁiv;) sgde on
al azar a dos diferentes grupos: los maridos tcras_ Gt
wrupo eran arrestados y encarcelados, mle‘nd ql ol
i:trn s6lo eran amonestados. De 105 anlf)nes[amcz]s,ge iy
vidia en los malos tratos. En cambio, 501_0 t:] es;e qo%_h arres
lados reincidia. Sin embargo, gran parL=e Ui{ u{; o T
e s COI?entdid Djesngiit:rgirf,l]iir;’il;aﬂ&foqprob;bh’ que se

vesto fue un incidernte desafortunag : i
rf,':’;-fz't!crjn en el futuro. El primer arresto mffﬁri;;gg;flﬂ;
mente convincente como para construir un fu o

Con la edad, uno tiene una mayor basg dﬁeteisemouvérglte

artir de ta cual construir una consecuenrila U .ui G
‘l Iw todavia no ha experimentado. No hace falta ser arrolls

I
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POT Un camion para crear una imagen motivante que te im-
pida meterte bajo las ruedas de uno. Esto funciona perfecta-
Mmente siempre v cuando Ja situacion no esté muy alejada de
lo que uno ha experimentado, Ni siquiera alguien que haya
vivido una guerra a granescala puede representarse una gue-
rra nuclear total en Ja que en cada minuto de todo un largo dia
se estaria produciendo una destruccién similar a tods la des-
truccion que produjo la segunda suerra mundial. Puesto que
10 podemos representarnos ese tipo de futuro de una forma
convincente, desafortunadamente no tiene un gran impacto
el nuestra planificacién,

Al hablar de futuros motivantes, hemos Presupuesto que la
Persona percibe la relacién de causa y efecto entre la conducta
actual y las consecuenciag futuras. A veces una persona
puede percibir las consecuencias de forma nitida ¥ verosimil,
PEIO 10 cree que haya nada que pueda hacer para influir so-
bre las consecuencias. En esta situacion, crear un futuro moti-
vante seria una redundancia. En vez de eso, lo que hay que
hacer es crear creencias causa-efecto subjetivamente reales
que vinculen las acciones del presente con las consecuencias
del future.

Cuando alguien percibe la relacion de ca usa y efecto entre
5U conducta Y una consecuencia futura agradable, puede de-
cidir qué, donde, y cuando hay que seguir esa conducta y ha-
CEr un acompasamiento future de dichos comportamientos.

En cambio, cuando alguien percibe la relacién de causa y
efecto entre la conducta actual y una consecuencia futura de-
sagradable, no suele ser tan sencillo. (No seria eficaz simple-
mente hacer un dcompasamiento futuro de pse comporta-
miento y sus consecuencias indeseables! Cuando una
consecuencia futura desagradable obliga a una persona a
cambiar de conducta, es porque desencadena un proceso til
de polarizacion. Generalmente 1a persona responde diciendo
“No» 0 «No quiero €s0», y entonces desarrolla un comporta-
miento alternative, con consecuencias beneficiosas alternati-
vas, Son ese comportamiento deseable Y sus consecuencins agrada-
bles lo que se inscribe en sy linea temporal del futuro,
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i selecciondis una consecuencia desag'radab'le C»il;::”z-s) ?12

S'] i ECCIO} it Igo il y entonces haceéis clnrntJewc il
e l‘eallz-a{ ?tf los demads elementos encajaran au O'HC‘ja
o normalmt}tio Ckuando le dais a la nueva con-s;ecuejmo
foongradable 1as is;més caracteristicas que la aiitellgr: W ne
L1e5agra(%caiill§%1?2;rgieﬁ1é% elementos necesarios, 0s motivara @
va tiene todos O g |
e PO'SEUVU-EI futuro se necesita tener un futuro t‘mc;:;
e stimulante, conocer los causa-efec
vante suficientemente estimu .

asamiento
! . acomupasamien
ara saber qué hay que hacer, y leahaal“‘ ur::c(mdu cl.tas. & falian
pard ¢ ara programar efectivamente esas .t'limr el fempn
uturo p(;l 3504 tres elementos no podreis utiliza:
alguno de estos tres

-
para prever y responder a los sucesos
10
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Hank: No, creo que fue el alejamiento lo que cambi6 las co-
sas. Finalmente estuve lo bastante alejado como para darme
cuenta de lo absurda que era la situacion.

JAplicaste el proceso a algtin contenido nuevo?

Hank: Si. Necesitaba cortar mi relacién formal con un grupo
cuyas reuniones he venido presidiendo. Como esa relacién ya no
satisface algunos de mis intereses principales, querfa perder me-
nos tiempo tratando con ese grupo para asi tener mdas tiempo
para trabajar en mis propios proyectos. Llevaba algtin tiempo
pensando en dejarles, pero no me habia decidido atin.

.Y qué hiciste?

Hank: Me representé una pelicula de mi mismo en una de
esas reuniones, mortalmente aburrido y adn asi trabajando
para que todo transcurriera sin tropiezos. Entonces la alejé
hasta que llegé un punto en el que pude ver lo indtil que me
resultaba seguir alli. En ese momento me dije algo asi como:
«jLa proxima reunién serd mi canto del cisnel». Asi que me he
decidido: me largo. -

iBien! Observad que Hank no ha acumulado imagenes; en
su caso el mero alejarse de la pelicula conforma la parte ana-
loga de alcanzar el umbral. Entonces, cuando esta lo bastante
lejos, aparece la voz digital: «Es una locura! Nunca mas!»

Es probable que este método no funcione exactamente igual
con muchos de vosotros, pero sabemos que Hank ha identifi-
cado todos los elementos necesarios para que funcione para él
porque lo ha utilizado con éxito con un contenido diferente. En
su caso, la estructura de las submodalidades de la nueva alter-
nativa futura no aparece especificada, sin embargo estd clara-
mente presente: otra comida en lugar de los perritos calientes, y
sus propios proyectos en lugar de los encuentros de grupo.

Relacion con la linea temporal y con la
asociacion/disociacion

Tom: Cuando alcancé el umbral fue como si atravesara de
golpe una luna de cristal e inmediatamente me senti asociado
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con la nueva actividad. En realidad, se trataba de una sensa-
cién como de control v de tener capacidad de eleccion, de un
saber qué hacer mas que de una actividad especifica.

Tom esta comentando dos elementos muy importantes del
proceso de cruzar el umbral, Irrumpir a través de una luna de
cristal es un cambio digital que le permite asociarse con una
representacién que previamente estaba disociada detras del
cristal. Fsta representacion de la nueva actividad también es
un elemento clave del patrén.

Tom: Lo mas interesante es que cuando lo probé con otra
conducta que queria dejar, sucedié que cuando atravesé la
luna de cristal inmediatamente me asocié con la nueva posibi-
lidad.

Bob: ;Qué recuerdo tienes de tu antigua conducta?

Tom: Buena pregunta. (Hace una larga pausa mientras
mira hacia su izquierda y ligeramente hacia abajo.) No tengo
ningtn recuerdo de ella.

Seguramente sepas de qué se trataba...

Tom: Claro, puedo explicar en qué consistia la antigua con-
ducta; pero en cuanto a las submodalidades, parece que no
puedo recordarlas.

Y observando a Tom, nos damos cuenta de que ve su anti-
gua conducta a su izquierda y ligeramente hacia abajo. ¢Recor-
ddis Ja linea temporal que Tom tenia ayer? La antigua conducta
ahora est4 en el pasado de su representacion del tiempo.

Casualmente estaba mirando a Tom anfes de que atrave-
sara el umbral; la conducta que queria cambiar estaba justo
enfrente suyo, donde se localiza el presente en su linea tem-
poral. Y cuando atraveso el umbnral, la antigua conducta se
desplazo al pasado, ahi abajo de su representacion del tiempo
(hace gestos a la izquierda de Tom).

Smidy: A mi me pasé algo parecido. Estaba pensando en
cuando dejé de fumar. Ahora fumar estd tan lejos en el pa-
sado que es como si fuera otra persona la que fumaba aque-
llos cigarrillos. Ya ni siquiera es real.

Esto subraya varios puntos interesantes. Uno de ellos es la
interaccion entre este método y la linea temporal. Antes de
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atravesar el umbral, normalmente las personas tienen locali-
zada la antigua conducta en su presente y, a veces, incluso en
;l f?turoB Despué¢s de traspasar el umbral, la antigua con-
d;ct?ez:ap; desplazado ha‘ila el pasado en su representacion
Cg}rl trecuencia, la sensacion de asociacion/disociacion
te‘ambm‘n es una clave. La forma en que Sandy dijo: «Es como
si hubiera sido ofra persona», nos hizo ver que at‘:tualma t
estd muy disociada del hecho de fumar. Al traspasar el u;n?
bral ocurre que normalmente la antigua conducta se disocia
de }a persona. Cuando penséis en la antigua conducta ie:—
pués de haber cruzado el umbral, estaréis disociados de eﬁa )
La nueva representacion también suele cambiar la relacién
de QSOClaUQH/ disociacion. Tom se asociaba con las nuevas
opciones cuando cruzaba el umbral. No funciona asi para to-
dos; algunos permanecen disociados de las nuevas opciones
cOmo ocurre con el jswish!l. Puesto que la relacién'aqocli‘a—
cion/disociacion suele ser una clave importante, os qﬁ«*erh
mos que cuando estéis recabando informacion ta;ﬂ:o ‘;obt;e la
qnhgua conducta como sobre la imagen de las Jnuevaskﬂposibi-
]1df1des, preguntéis siempre: «;Estds asociado o disociado en
la imagen?». Esta relacion suele invertirse cuando la pers
traspasa el umbral. ‘ peme

Ecologia: Construir una alternativa

B Me ha encantado observar que muchos de vosotros os ha-
l}gls preocupado estupendamente de la ecologia. Hlabéis descu-
bierto que a veces la persona necesita hacer ajustes antes de cru-
zar el umbral. El afio pasado una persona intenté cruzar el
umbral con el a fumar, pero no llegé hasta el final. No obstant
situar el contenido de fumar dentro de su patrén de umbral le /
resulté sumamente 1til. Se dio cuenta que el hecho de fumar 12
repo}rtz}ba algunas cosas positivas, lo que hacia que no f;era
ecologico dejarlo hasta que encontrara otras nuevas o cione;
que le aportaran esas mismas consecuencias positivas. d
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En algunos casos descubriréis que no podéis encontrar Ia
forma de ajustar la ecologia de forma que la persona se sienta
c6moda traspasando el umbral; eso indica que, simplemente,
no es apropiado. Algunos lo habéis notado, y os felicito por
no forzar la cuestién.

Hay algo que nunca podremos enfatizar suficientemente:
es importantisimo que la persona que vaya a cruzar el wmbral
tenga alguna representacion de qué otra cosa quiere 0 puede
hacer con su vida. Muchas personas no tendran nunca la vo-
Juntad de llegar a decir «jNunca mas!» a menos que tengan
alguna representacion de una nueva vida. Antes de eliminar
la finica opcién de la que actualmente disponen en su vida
para conseguir algo, necesitan saber con certeza que después
tendran acceso a algo nuevo y mejor. Los comparieros de Bar-
bara estaban intentando ayudarla a que cruzara el umbral,
pero no. funciond. Ella seguia la pauta de cambio de submo-
dalidades que sus compafieros le habian ayudado a identifi-
car, pero Bérbara no estaba dispuesta a decir «Nunca mas».
Entonces le pedi que construyera una imagen de su vida sin
la reaccién que queria eliminar. Cuando lo hizo, cruzé facil-
mente el umbral.

Si en alguna situacién os las arreglais para empujar a al-
guien a cruzar el umbral sift que se haya construido una nueva
alternativa, es posible que ello cause que la persona se deprima
o incluso que desarrolle impulsos suicidas. En uno de nuestros
seminarios, una ex-alcohdlica contd que habia cruzado espon-
taneamente el umbral del alcohol sin tener una nueva alterna-
tiva. Sintié impulsos suicidas y guard_é cama durante tres dias,
hasta que empez6 a desarrrollar una representacion de como le
seria posible vivir sin alcohol. Cuando alguien tiene impulsos
suicidas 0 comenta que NO Ve Mingun sentido al futuro, se debe
en muchas ocasiones a que ha pasado exactamente esto. Esa
peligrosa fase se puede evitar si previameite 08 asegurais con
total certeza de que la persona tiene un representacion satisfac-
toria de una nueva vida alternativa.

Leah: ;Cémo podria utilizarse el patron del umbral con un
alcohdlico?
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3. El patron jSwish!

Desde que editamos el libro de Richard Bandler Use su ca-
beza para variar, hemos ido acumulando mucha mas experien-
cia relativa a los matices que permiten que el patron jswish!
funcione (1). En este capitulo describimos varias directrices
detalladas para crear un jswish! efectivo en cualquier sistema
figurativo —visual, auditivo o cinestésico— y damos ejem-
plos precisos sobre como hacer que el jswish! funcione con
vuestros clientes. 5i al finalizar el capitulo teneis alguna
duda, os sugerimos que ledis el capitulo correspondiente del
libro Use su cabeza para variar.

En el jswish! tamaifio/brillo usual, la imagen clave —que
s la senal que activa la conducta no deseada— empieza
siendo grande y brillante, v enseguida se vuelve pequena y
oscura. Al mismo tiempe, la autoimagen deseada —que ¢s la
que se desea implantar— empieza siendo pequena y oscura
para pasar enseguida a ser grande y brillante. Al cambiar asf
las submodalidades, la atencion de la persona pasa rapida-
mente de la imagen clave a la autoimagen deseada mediante
un proceso llamado encadenamiento y que consiste en vincu-
larintimamente esas dos experiencias.

Los tres elementos fundamentales del jswish! son:

1. La imagen clave: con ella se inicia el jswish!. Debe
seleccionarse cuidadosamente para que el proceso sea
infalible,

2. La autotmagen deseada: que debe desarrollarse para
que sea atractiva, motivadora y tenga los recursos necesa-
Tios.

(1) Bl términa fivglés sefsh (raducide per wchasquides en ¢l libro Lise sy onbeza
prva wariar, se utiliza en-el eriginal ingles com un doble sentido que aunag & sipnili-
eado del Erming switch (conmutador o interrupton) v el propio de swolsherujido o
silbido, un «jswishls, como el que produce una vara ¢ un latigo al cortar ¢l airel.
Agui optamos porconservar ¢l termino original: (NG dif T.)
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3. Dos submodalidades potentes: su variacion permitird
vincular las dos imagenes.

Seleccidon de la imagen clave

. Como la clave_es el disparador que inducira el jswish!, es
importante identificar una clave que funcione eficazmente. Si
e_mp]eéis una clave inadecuada, puede que se produzca efec-
tivamente el jswish!, pero en momentos irrelevantes o en lu-
gares inadecuados.

Elggir una clave infalible. Seleccionad una imagen clave
que siempre esté ahi, justo antes de que ocurra la conducta pro-
blematica. Si inducis el jswish! y veis que la conducta i:‘]'ObJ.E“
mitica disminuye sensiblemente pero no desaparece, debéis
explorar la posibilidad de que exista alguna clave adicional
que todavia estd disparando tal conducta. Por ejemplo, uno de
nuestros alumnos indujo un jswish! en un fumadar que inme-
diatamente redujo significaivamente su adiccion. Ya no lle-
vaba cig;mrillos consigo, pero ocasionalmente pedia algune a
sus amigos. La imagen clave que habia empleado era la de ver
su mano sacando un cigarrillo del paquete, y el jswish! funcio-
naba perfectamente siempre que esa sefial ocurrfa, Sin em-
bargo, ante Ja imagen de coger un ecigarrillo «de la mano de
otra persona» el jswish! no se producia. Su cerebro no equipa-
raba automdticamente una situacidn con la otra. Algunas per-
sunas pueden generalizar automaticamente, pera no lo debéis
dar por sentado. Cuando la imagen clave fue redefinida como
«ver un cigarrillo en su mano», dejo de fumar totalmente.

Otro ejfemplo de una imagen clave demasiado especifica es
el caso de un cliente que habia dejado de fumar totalmente
con su mano derecha, pero empezo a hacerla jcon su mano iz-
quierda! Cuando se dice «ver tu mano cogiendo el cigarrillo»
la mayoria de la gente lo generaliza a cualguiera de las d.os;
manos; sin embargo no era asi en el caso de este cliente, de
manera que el jswish! funcionaba perfectamente con la mano
derecha pero nada en absoluto con la mano izquierda.
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Una mujer que se arrancaba las cuticulas de los dedos em-
pleé como sefial una imagen en la que cualquiera de sus dos
manos arrancaba las cuticulas de la otra. Suprimic eficaz-
mente ese habito, pero descubrié que cada mano todavia se
arrancaba las cuticulas de la propia mano. Cuando hize otro
iswish! empleando la imagen de sus manos arrancandose sus
propias cuticulas, el habito desaparecio totalmente.

Utilizacién de una imagen clave interna. 5i hay muchas
diferentes sefiales ambientales externas que disparan todas
un mismo estado interno, v ese estado interio dispara a su
vez reacciones no deseadas, es muche mas sencillo y econo-
mico emplear una eficaz imagen intera como clave, Hay un
video en el que Richard Bandler induce un jswish! a una
cliente a la que le entraba panico cuando acudia a una cita y
su interlocutor se retrasaba. En €] emplea como imagen clave
una representacion interna de la cliente en la que visualiza un
amigo herido (en hugar de una sefal externa, como mirar el
reloj y darse cuenta de gue su amigo llega media hora mas
tarde). Puesto que esa imagen inlerna aparecia siempre justo
antes de que a ella le entrara panico, era una clave eficaz para
que se produjera el jswish!.

Esa cliente decia que algunas veces su representacion in-
terna cambiaba: «Miro a mi alrededor... v no hay nacdie ahis.
Aungue Richard no indujo explicitamente un jswish! con esd
segunda imagen, para ella era «lo mismo» que la primera, de
manera que inconscientemente generalizaba el jswish! tam-
bién para esa imagen.

La imagen clave generalmente debe ser asociada. 5i la
imagen clave es una senal del mundo real externo, tal como
ver vuesira mano cogiendo un cigarrillo, debe ser siempre coit
wision asocinda (2) (nunca debemos vernos disociados), para
que asi la representacidn visual sea lo mds parecida posible a

la situacion del mundo real. Como la imagen clave es una re-
presentacion interna de una situacion externa, cuanto mayor

(2) Bn uiia imagen disoaada nes memos proyectados dentro deé Ta hriagow, como
51 fudranmos olra persoid; en una swociada, eshpmms dontro de fa frnagen, coma st st
vidraimosahi. (N, del T.)
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sca el parecido entre ambas, mayor sera la seguridad de que
la clave del mundo real disparard el mecanismo del iswishl.
Por ello usaremos generalmente la vision asociada, aunque
hay excepciones. ‘

LUna excepeién es que si s® utiliza como clave ung Imagen
interna que dispara infaliblemente el comnportamiento no de-
seado, tal clave debe ser exactaniente lo misio que I persona ex-
wertmenta c¢uando produce la conducta problemdtica. Si esta ima-
gen interna es disociada, la clave deberd ser entonces también
disociada.

Una cliente se sentia inadecuada en multitud de situacio-
nes distintas. Lo que pasaba era que en cada una de estas si-
tuaciones la cliente se inducia inconscientemente un jswish!
inverso: se proyectaba una imagen de si misma (disociada)
fracasando y actuando incompetentemente. Puesto que veia
esta imagen de sf misma (disociada) en cada uno de log con-
textos que queria cambiar, hice que utilizara como clave esa
misma imagen interna disociada. Tiempo después, me contéd
que habia experimentado un cambio cualitativo ¥ que se sen-
tia y actuaba con mas recursos.

La autoimagen deseada

La autoimagen deseada es «el tii con mas recursos, para
quien esas conductas y reacciones indeseables que deseas
cambiar no son un problemas. Hay varios elementos que ha-
cen gue esta imagen sea un poderose motor para el cambio.

La autoimagen debe estar siempre disociada. Fs esencial
que la autoimagen deseada sea una imagen disnciada, al objeto
de que sea motivadora. Cuando es disociada, uno se siente
atraido hacia esa imagen. Si os percibis asociados en clla, ya
estais ahi y por lo tanto no os motivara. Si hacéis el iswigh!
hacia una imagen asociada, estaréis desperdiciando uno de
los elementos mas poderosos del patron. Este punto ha sido
tratado en profundidad en Use su cerebro para variar, Hacer un
iswish! hacia una imagen asociada puede g veces funcionar o
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resolver un problema, pero el jswish! no Seijé tan pod-_eroso-y
penerativo. El resultado se asemejara mas b1§11 un} 'eng_ad‘e%k'a—
miento o intercambio de mapas de una situacion a otra.
Cuando intercambias mapas, por lo general Condu_yl'es el pro-
ceso asociado a alglin estado espedifico en el que Henes mas
opciones © recursos. -

En el proceso de desarrollar la autoimagen deseada, a v?-
ces resulta atil percibirse asociado en ella tmﬁ'pamimf-:f‘zlfe para
hacerse una idea de como serfan las cosas i uno fuera esa
persona. Esto es especialmente cierta si el cliente dice algo
como: «Veo que ese "mi’ tiene mas ICCUTS0S, PEro no mie hago
idea de como me va a ir siendo asi; no sé sime gustard o no».
Asociarse temporalmente a la imagen puede damos 11&0’1".11151-
cion sobre si es agradable ¢ no. Entonce%, -C'l.]al’!df) 'hagats el
iswish! hacia la imagen disociada, esta sera mas motivante to-
davia.

También es tHl asociarse a la imagen si la persona no
puede verse a si misma con los suficientes recu rsos como
para superar el problema. En ese caso, primero podéis Pedir%e
(Ue se vea a s nisma con mAas Tecursos crealivos, y despues
hacer que se asocie a esa imagen: «Puesto que ahora dispones
Jde estos recursos creativos adicionales, puedes crear una au-
loimagen deseada mas poderosa y 'api"c)pmd ar. Pod-ells- Ielz;et}r
cste praceso tantas veces como haga falta, con e.l ob]eto C e‘1‘r
abordando en sucesivas etapas la tarea de desarrollar la autoi-
magen deseada. _ ‘

Cualidades frente a conductas especificas. La autoima-
con deseada se caracteriza por sus cuaﬁdades, no por sus
conductas especificas. En ella te ves a ti mismo con t;‘r?,r:?!?.fnfflciﬁ’a

v recirsos, en vez de conduciéndote de formas especificas al-
lernativas. | |

Esta distincion no es tan evidente para alguln.os clientes.
L Ina manera de ponerto en claro es dicign‘d@: «.Ple.nsa en allgo
e haees bien, como esquiar. Si estuvieras viendo una ins-
lantanea de i mismo, cuando la miras sabes que esa persona
sothe escuiar, aungue en Ja imagen no estés efectivamente es-
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Otra forma de explicar la diferencia es decir: «Imaginate
que te digo que dentro de un memento te voy a tirar este boli-
grato y que a ti te va a resultar muy facil cogerlo, Al hacerte
una imagen de ti mismo cogiendo el boligrafo, no sabes exac-
tamente como lo cogerds —Jevantandote, estirandote, aga-
chdndote, etc.— porque eso depende de cémo yo lo tire, Pero
sabes que serds capaz de cogerlo, aunque de antemano no sa-
bes como lo hards»,

«5l te imaginas pidiendo una comida en un restaurante
dentro de una semana, seguramente no sabes qué pediris,
porque ello depende del hambre que tengas en ese momento
y de lo que ofrezca el menti. Sin embargo, puedes verte se-
guro y confiado de que seras capaz de pedir un mend a pra-
piado cuando efectivamente estés en el restatrante.s

Hstas explicaciones no eran lo suficientemente claras para
un participante de un seminario, asi que le sefialé a una mujer
que estaba en la primera fila, muy alerta v bien vestida, y le
dije: «Mira a esa mujer. Por su forma de vestir, su postura, su
forma de moverse y de mirarte, ;no es evidente que es una
m.u,jfr con una amplia gama de recursos y opciones?». $i ne
'tE}I?BlS @ mano un participante apropiado a quien sefalar, po-
deis pedir al cliente que piense en alguien a quien admire v
utilizdis entonces el mismo planteamiento, ) “

Esta imagen de uno mismo con cualidades, recursos y capa-
cidades lleva a generar una variedad de comportamientos
(que son apropiados para la situacion problemética. Si lo que
querels es programar una conducta especifica, es mas sencillo
utilizar alguna otra técnica de la PNL, como por ejemplo el
generador de nuevas conductas. Esto también se trata detalla-
damente en Use su cerebro...

Ecologia. Hay varios elementos que tienden a hacer que
un jswish! sea ecolégico. El hecho de utilizar una autoimagen
deseada con cunlidades, en vez de con soluciones especificas,
hace mas probable que el cambio resulte ecologico. Dado que
cualquier solucién especifica tiene mds probabilidades de lle-
var asociados problemas ecolégicos, crear «la parte de voso-
tros para quien esto ya no es un problemas brinda una pro-
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teccion ecoldgica, Si el cliente pide una solucion especifica,
hay que tener en cuenta que es su mente consciente la que

estd hablando, y el hecho de que no haya instalade ya esa so-

lucién por si mismo puede ser debido a que de alguna ma-
nera resulta inadecuada y alguna parte de él lo sabe. Al pro-
gramar cualidides, aportdis mucha mas flexibilidad respecto a
cOino alcanzar el objetivo deseado; de hecho estdis progra-
mando la imagen de alguien capaz de generar muchas con-
ductas especificas alternativas en respuesta a las necesidades
de la sitizacion.

Otra forma en que se incorpora la ecologia en €l jswish! es
que la autoimagen deseada se crea a partir de una considera-
ble participacion de la mente inconsciente de la persona.
Aunque la orientacion inicial es consciente, la imagen resul-
tante es autdnoma e inconsciente; como estais movilizando
recursos inconscientes para generar la imagen, lo mds proba-
ble es que ésta satisfaga otros objetivos inconscientes. 5i no lo
creéis, cread una imagen de este modo y luego intentad cam-
biarla conscientemente. Tal vez podais cambiarla temporal-
mente, pero normalmente regresara la imagen inicial en
cuanto la atencion consciente se distraiga.

Esta imagen, en la que se ve uno mismo con cualidades y
capacidades, moviliza todos los recursos del inconsciente, de
modo que se pueden generar muchas conductas especificas
adaptandose a cada situacion. El jswish! reorganiza la con-
ducta de una persona en cuestion de segundos, y la mayor
parte de la gente a quien se le ha implantado un jswish! con
éxito dice no tener informacion consciente sobre en que con-
sistio la reorganizacion e cdmo les fue posible llevarla a cabo.

Aunque todos estos factores tienden a hacer que el jswish!
sea ceoldgico, lo clerto es que dependen de la capacidad de la
mente inconsciente del cliente, por ello a veres sera necesario
brindarle un poco de ayuda v orientaciom.

Acceder a los recursos apropiados. Cuando le dices a un
cliente: «Imagina el td para el cual esto no es un problema»,
algunos empiezan inmediatamente a visualizar a una persona
con los recursos necesarios para manejar la situacion; otros,
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sin embargo, necesitaran ayuda para ser capaces de hacerlo.
A veees al cliente no se le octirre ningun recurso para cambiar
la sifiacién, pero normalmente a vosotros os serd posible su-
poner qué recursos le beneficiardn. Si entonces sugeris. recuir-
sos al cliente, observad como reacciona y amplificad solo
aquellos que vedis que le provocan respuestas positivas.
Cuando sugirdis algo a lo que no responda, dejadlo estar,

Por ejemplo, si estdis haciendo un jswish! con alguien que
pierde la paciencia por cuestiones triviales, podriais su gerirle:
«Si te resulta apropiado, puedes incorporarte la capacidad de
Ser compasive con los demds y contemplar de antemano que
a veces pueden cometer erroress. O tal vez lo siguiente: «Es
posible que este td sea mas capaz de ver la situacién desde el
punto de vista de la otra persona y entender por qué actud
ast. Es posible que este ti no necesite sentirse moléesto cuando
algo va mal; en vez de ello, puede darse cuenta de que los de-
mds tienen una perspectiva diferente e inmediatamente se
pone a pensar qué puede hacer para que la situacién sea
constructiva para ambos». Podéis almacenar muchos recursas
€N una imagen, pero vuestra guia fundamental cuando ofrez-
cais estas sugerencias 70 es preguntarse: «;Son éstos 108 recur-
805 adecitddos?», sino: «;Estan ayudando estas palabras a que
el cliente descubra mas posibilidades v recursos?».

Otra forma de enfocar esto es daros cuenta de que estiis
dotando de recursos especificos a 1a autoima gen deseada
para que resuelva satisfactoriamente la antigua reaccién, Al
hacerlo asf, os asegurais de que el resultado sea ecoldgico. Si
alguien fuma para relajarse y para tomarse un descanso en el
trabajo, le podéis decir: «Contempla el ti para el cual fumar
es irrelevante. Este s el td que tiene monfones de otras opcio-
nes para relajarse y descansar. Tal vez no sepas cimo lo consi-
gue exactamente, pero al mirarle puedes darte cuenta de que
€5 Una persona que tiene multitud de recursos para relajarse »

Siun jswish! funciona solo parcialmente, podéis preguntar
en qué contextos funciona y en cuales no funciona. Si alguien
dice: «Me sentia bien a solas en la oficina, pero en la reunion
del departamento toda esa gente me sacaba de quicio», po-
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dréis suponer gque necesita mas recursos cua_r_\'d,o trata con
otra gente. Unas cuantas preguntas os proporcionaran mtor-l
maci6n atin mas concrela sobre qué cualidades o capacidades
adicionales hay que incorporar a la autoimagen deseada.

Asegurarse de que la imagen tiene e"ql:li'libl‘l(_). A veces, 13
autoimagen deseada de una persona es '1111c1ahnen.te un tanto
extrema. Si es demasiado fuerte, por ejemplo, necesitaréis ajus-
tarla equilibrandola con un poco de amabilidad, humj%dad Q
compasion, para ¢ue sea aceptable para tqdas las ne;e:%ldacles'
y requerimientos de la persona. Una mujer que querfa _te}wex
E-Jp‘cion.es mejores que perder siempre la calma, v.1su.e.1hz,o el
«ella» que «estaba en calma en todo momento». Esa imagen
tenia todo el aspecto de ser estupenda si vives en el E'_le_lo,
pero bastante inttil para sobrevivir en la tierra. Le sugert que
la revisara: «Asegtirate de que se trata de al._g_uller_t que tiene
un ojo pucsto en los resultados y que tiene la ﬂex1b11;<i..ad‘SL1t1..f
ciente como para poder actuar coléricamente cuando piense
que eso es lo mas beneficioso para ella y capaz dg exigir lo
que desee cuando sea apropiado, ademas de estar en calma,
Podria ser alguien con recursos para tratar las cuestiones que
antes eran irritantes; recursos que ti, ahi sentada, no te imagi-
nas. Pero para ella es facil». .

Otra mujer vio una «ellas que tenia una aparienaa dema-
sindo perfecta. Le sugeri que le anadiera la cualidad de ser ca-
paz de reirse de sus propios errores y de aprender de ellos.

Comprobar la ecologia. Introduciendo los recursos apro-
piadc”\s en la representacion deseada de uno ;T}%smtw, se pre-
serva la ecologia del resultado. Si quergis, podels’gomprubgr
explicitamente la ecologia a medida que desegrmllm&: la autoi-
magen deseada: «Cuando miras ese ta que tiene n‘}a-:"- ¢apaci-
dades y que ya no tiene ese problema, jte gustaria Volvel_“te
para siempre esa persona?», Es til hacer estas comprqbamo—
nes dentro de los principales contextos de la vida ‘c] el cliente v
con los sistemas figurativos fundamertales: «éComg se Com-
portara este nuevo ti con la familia?... (En el trabajo?.... ;Fn
Ias diversiones?.... Cuando observas a esta persona, ives, oves
o sientes algo que te alerte de algtin problema potencial?».
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Siempre que encontréis objeciones, podéis realizar los ajustes
nl.e;esa.r_ias en la autoimagen hasta que resulte plenamente sa-
Hsfactoria.

Restricciones de la realidad. Al igual que con la imagen
de un futuro motivante, la autohmagen tiene que satisfacer los
criterios de realidad y de viabilidad de la persona para que le
motive a responder. Aunque os guste la imagen, no responde-
réis a ella si pensais que es irreal o improbable. En este caso,
necesitais saber qué submodalidades la hacen irreal y hacer
ajustes hasta que sea por lo menos una posibilidad verosfmil.

Hace vosa de un ano le hice un jswish! a una amiga, Kate,
que habia sido testigo deun accidente miiltiple mortal. La pro-
pia Kate salv la vida de milagro. Después de aquello, le en-
traba pinico cada vez que tenfa que condugir v también le pre-
ocupaba el accidente en otros momentos. El problema
empezaba con una imagen que hacia un zoom hacia la cara de
una de las victimas, asi que utilicé esa visién como clave del
jswish!. Resulté facil que Kate creara una imagen de ese «ella
para quien eso no era tma dificultad », pero no se sentia atraida
por dicha imagen. Comentaba que «no le parecia reals. Resultd
que habia tomado la imagen de una «ella» que Imaginaria-
mente habia tomado un cursa de socorrisme v que tenia cono-
cimientos médicos. Aungue ese «ellas sabia lo que tenfa que
hacer para Kate era irreal, puesto que no habia hecho ese curso
en la realidad, Kate habia asumido que para sentirse con recur-
s0s necesitaba esos conocimientos, pero de hecho no los tenia.

A mi me parece que es innecesario e initil sentir pdnico y
perder el control sélo por no tener un doctorado en medicina.
Hay mucha gente que no Hene conocimientos médicos ¥ sin
embargo no siente panico en un accidente, de manera que yo
se que el panico no siempre es una reaccion necesaria. Para
Kate, sin embargo, parecia tratarse de una disyuntiva: o tenia
una competente preparacion médica para poder sentir que
controlaba la situacion, o tenia que sentirse totalmente ca-
rente de control.

La objecion de Kate me indicé exactamente qué hacer a
continuacion. Le sugeri quie en veéz de visualizar la Kate que
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sabia hacer socorrismo, viera «esa ‘ella’ que no sabe de medi-
cina mas de lo que sabe ahora, pero que tiene recursos para
hacer frente a una situacion lo mejor pesible, sabiendo lo que
ahora sabe. Quizds sea una Kate que puede afrontar una si-
tuacién de emergencia v decidir sobre la marcha qué puede
hacer que sea 1til. El panico es irrelevante para ella, porque
sabe evaluar ripida y serenamente lo que puede hacer y no
intenta hacer algo que sabe que no puede hacer. Lo que sabe
esta Kate no es medicina, sino utilizar la informacién y las ca-
pacidades de que dispone para actuar de la mejor manera po-
sible. Puede cometer errores —como todo el mundo— pero
Hene recursos para aprender de ellos y para utilizar ese
aprendizaje la proxima vez». A medida que hablaba, la cara
de Kate empezd a parecer cada vez mas complacida y atraida
por la Kate del futuro que estaba viendo con el ojo de su
mente.

Después. de haber hecho el jswish! Kate se quedo encan-
tada;, porque podia conducir comodamente sin que le preocu-
paran los accidentes. Ademds, durante los meses siguientes
se topo con un par de accidentes que supo afrontar con inge-
nio y serenidad.

Contextualizacion. En la mayoria de los casos querréis
que el cambio deseado se generalice a todas las dreas de la
vidla de la persona. Esto se puede realizar utilizando una ima-
sen descontextualizada: la imagen de ti mismo debe tener el
menor contexto posible. Lo ideal es que no esté en ningtin en-
tormo en abseluto. Sin embargo, como hay personas a quienes
no les gusta verse flotando en el aire, puede resultar 1til in-
cluir un trasfondoe o una superficie que sean MUy genericos y
poco definidos pero sobre los cuales sea posible permanecer
de pie.

5i credis una imagen de vosotros mismos en un contexto
especifico, el cambio puede quedar restringido a ese contexto
y no generalizarse a otros. Un hombre cred una imagen de si
mismo en la sala de un seminario. Después de hacer el
iswish! no tenia deseos de fumar en la sala, por mucho
tiempo que pasara alli, pero tan pronto abandonaba la sala re-
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surgia el deseo. Algunas personas generalizan ampliamente
atngue se vean a §i mismas en un contexto especitico, pero
otras no pueden hacerlo. La contextualizacion inadecuada es
une de los motivos que mas corrientemente impiden conse-
guir un resultado completo con el jswish!.

Esto es titil cuando se trata de restringir ¢l cambio a unos
pocos contextos especificos 0 a uno sélo. 5in embargo, es mu-
cho mas genérico —y ecolégicamente mas seguro— dotar a la
autoimagen de la capacidad de discriminar: «Este es el ta que
tiene la capadidad de darse cuenta de cuando y dénde es util
emplear los nuevos recurses, v de cuando y donde es mas 1itil
SBguh' utilizandg el antiguo comportamiento. »

Vinculacion de las dos imagenes

Cuando haydis seleccionado la imagen clave y desarro-
[lado una autoimagen deseada motivante, el paso siguiente
consiste en vincular las dos imdgenes empleando algunas de
las submodalidades que sean impactantes para la persona.
Las siguientes condiciones ayudaran a que ¢l vincule sea lo
mas fuerte posible.

Simultaneidad. Se puede hacer que primero la imagen
clave se vuelva mas pequenia y débil, y despuds que la autoi-
magen se vuelva mas grande y brillante. 51 hacéis esto el
jswish! puede funcionar, pero el efecto de encadenamiento se
debilita al secuenciar los dos cambios. Es mucho mejor hacer
que los dos cambios sucedan al mismo tiempo, de manera
que mientras disminuye la reaccion a la clave, simultdneamernie
la respuesta a la autoimagen se incrementa. Si empleais cam-
bios secuenciales, aseguraros de que hay algo en vuestra
torma de hacerlo que permite establecer un vinculo Seguro
entre las dos imdgenes. Por ejemplo: peniende la representa-
¢ion de la autoimagen en el reverso de la imagen clave, hacer
que la imagen clave se tumbe, gire sobre sf misma vy se vuelva
a levantar revelando entonces la autoimagen. En este caso,
aungue los cambios sean secuenciales, la primera Imagen estd
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Linculada a la segunda por ser parte del mismo objeto que
sira en el espacio. Si la imagen clave desapareciera en un lu-
par y la representacion de la autoimagen se levantara en otro
distinto, el vinculo serfa mucho mas débil.

Direccion tnica. Es absolutamente eaem;.ia] hacer el
saniish! en wna tnica diveccion: de la clave a la autlo_'}magep desef
ada. Esto se consigue creando una interrupeion al fm;a]. de
cada jswish!, como por ejemplo dejando en blanco la pantalla
interna o abriendo los ojos. Hay ya 'demas&?das personas ha-
ciéndose el jswish! en sentido contrario: se Imagman capaces
de hacer algo e inmediatamente después piensan en allgLin
tipo de fracaso o desgracia }?Qrso%w_al.(pasafja 0 imaginada Ln
¢l future) v se desaniman. Si hacéis el jswish! 1_.m_fersn ]0_]1_’161&-
probable es que consigais que la persona sea pie/ios capaz, en
vez de mas. Y si le hacéis a alguien el iswish! en las ‘d.os diree-
ciones, jpuede acabar dando vueltas en un 'C'il‘C‘Lﬂ‘O v1c10,t.50!’

Rapidez. Aseguraros de que el gam_bio e_f?.cttva dg unaglf—
nes se produzea lo mas rapido posﬂ?]e.. ?'Q)le-s em.pl_ezjr to 0
¢l tiempo que sea preciso en crear las tondlm_ones m]cmles, y
después del jswish! podéis tomaros todq el tl_empg.)"iue que-
réis para disfrutar de la autoimagen, pero la tl'a_ll.S'l(_l.L:)I'l entre
lag dos imagenes debe durar solo un segundo o INenos.

A veces es mas facil comenzar haciendo que el cliente
haga el jswish! despacio, para aseguraros de que gabel t.XDCéEI-
mente lo que debe hacer. Después podels: a@lerarlq dicien 0:
«Fsta bastante bien; ahora hazlo mas r-apldamente... Hazlo

més rapido todavia..», etc., hasta que vedis que lf’ }}ace nLy
rapido. Si dice que es Incapaz de ha‘cerlO mas réapido cons-
cientemente, podéis decirle: <«Est-é. L?Len; ahora tg mentf. yja
sabe lo gue Hene que hacer. Es suficiente con que seas mm.—T
ciente al comienzo y tu mente inconsciente haréd el ]S?Vlt;h.
més total v cabalmente de lo que pueda hacerlo it cons_c’len'te.
De todos modos, lo que queremos s (ue sea una accion in-
consciente lo mas rdpidamente posible». Por supuesto, tenéis
que observar con sumo cuidada al cliente para verlflca‘r que
su conducta no verbal indica que estd efectivamente haciendo
lo que le habéis pedido. También podéis conseguir mayor ra-
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pidez pidiendo al cliente que sinmile que hace el jswish! rapi-
damente, siempre y euando observéis la retroalimentacion no
verbal que os suministra para corroborar que esta realizando
el proceso también conductualmente.

Repeticiones. Generalmente son suficientes cinco repeti-
ciones para que un jswish! quede instalado. Algunas veces
bastara con una o dos. Si lo hacéis diez veces rapidamente y
no funciena, tepetirlo mds veces no servira de nada. Lo mas
probable es que sea necesario introducir antes algunos ajus-
tes.

Claves de acceso para evaluar las submodalidades. La
mejor forma de confirmar que alguien esta haciendo el
iswish! efectivamente es evaluando las caracteristicas sutiles
de los comportamientos no verbales que acompafian a los di-
versos cambios de submodalidades. Por ejemplo, cuando una
imagen se acerca rapidamente, la cabeza tiende a echarse ha-
cia alras, los ojos se agrandan un poco y el tono muscular au-
menta. Cuando una imagen se aleja, la cabeza tiende a
echarse hacia adelante, los ojos se estrechan ligeramente v los
musculos se relajan un poco. Hs bastante tedioso describir to-
das estas pistas de accese no verbales, pero podréis descubrir-
lag facilmente por vuestra cuenta con la ayuda de un colabo-
rador amigable. Le sentais frente a vosotros, de modo que
quede de perfil, y le pedis que se imagine algo cuyo conte-
nido emocional sea neutro. Esto es importante, porque si em-
plea una imagen con carga emocional, las variaciones no ver-
bales que son consecuencia de los cambios emocionales
dificultaran la distincion de las variaciones asociadas tinica-
miente al cambio de submodalidades. Cuando vuestro amigo
haya seleccjonado una imagen neutra, pedidle que cambie
winn submodalidad especifica en ambos sentidos: «[Haz la ima-
gen mds grande... Ahora hazla mds pequefa...», y observad
las variaciones no verbales. Cambiando rapidamente de un
extremo al otro aumentara el contraste v os resultara mas sen-
cillo observar las variaciones no verbales. Los cambios de po-
sicion de la cabeza son los mas faciles de observar; también
hay cambios en el tamaiio de las pupilas, en los musculos si-
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lados alrededor de los ojos, en la fespiracién, en el tono
muscular, etc. La gente difiere en su expresividad; estas pistas
wordn mas evidentes en algunas personas y mds sutiles en
otras. Un colaborador expresivo permitivd que vuestro apren-
dizaje inicial sea mas facil. ‘

Es importante comprobar que vuestro colaborador Ca.mbla_
iinicamente la submodalidad que le hahéis pedido cambiar. Si

su imagen se vuelve atilomaticamente mas colorida cLEfa'ndo
«¢ agranda, las pistas que observéis seran consecuencia giel
cambio en gimibias submodalidades, v esto os puede confundir.

Si tendis 1ina consciencia precisa de vuestros propios mo-
vimientos cinestésicos, podréis hacer este mismo experimento
vosotros solos. Ajustad la submodalidad de una imagen heu-
tra en ambos sentidos y seitid como cambian viestros muscu-
los cuando lo hacéis.

Si sois capaces de observar e identificar las claves de ac-
ceso de las diferentes submodalidades, vuestro trabajo sera
élegan_te. Ademas, ello os serd 1itil para yecabar ipfor-macién
cuando, por ejemplo, vuestro cliente no sea consciente -de..la.s.
submodalidades y, en consecuencia, le sea imposible describir
los cambios. Puesto que esas claves os ofrecen continuamente
datos detallados sobre los procesos internos de vuesiro
cliente, también podéis utilizarlas para compraobar st esta ha-
clendo lo que queréis que haga.

Indicaciones mo verbales. La mejor forma de facilitar que
vuestro cliente haga un jswish! es utjlizar vuestro propio
comportamiento para demostrar el proceso. Podéis u tilizar la
mano para indicar el tamafio y la ubicacion de las imdgenes
que se van a instalar, o moverla para indicar la velocidad y
direccion del cambio.

Generalmente, nosotros preferimos dejar que el die_ntle
aprenda a hacer su propio jswishl. Cuando sabe hacalg:-, uni-
camente nos aseguramos de que lo hace lo bastante rapido.
En cualquier caso, también podéis u tilizar indicaciones no
verbales para inducir el jswish! del cliente. Si, para delmos,s—
rrarselo, hacéis un sonido de «jswishl» mientras movéis las
manos, ello se convertird ademas en un anclaje de la veloci-
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dad de transicion. Una vez instalado este anclaje, podéis in-
ducir repeticiones del jswish! simplemente repitiendo los mo-
vimientos y el sonido, y observaréis que la persona responde
inconscientemente. Este procedimiento es especialmente titil
en el caso de clientes que Hi@nen dificultad en guiar su propio
cerebro, o bien para trabajos encubiertos.

Cuando utilicéis indicaciones no verbales, fened en cuenta
iue vuestros geslos deben sev apropiados desde el punte de visia del
cliente. Imaginemos que estais frente al cliente y le decis:
«Aleje la imagen». Si movéis la mano hacia adelante alejan-
dola de vuestra cara, ésta se acercard a la cara del cliente en
contradiccion con la instruccion verbal. Aseguraros de hacer
gestos que sean congruentes para el cliente, aunque no lo
sean bajo vuestro punto de vista. Una manera tacil de evitac
este problema es sentarse al lade del cliente y mirar en la
misma direccion. Asi vuestros gestos seran apropiados y con-
gruentes para los dos.

Si seguls internamente el mismeo proceso que le pedis a
vugestro cliente, vuestras propias claves de acceso comunica-
ran inconscientemente al cliente lo que debe hacer. Por mu-
cho que insistamos en la importancia de vuestro comporta-
miento no verbal, nunca serd demasiado. La incongruencia
puede echar a perder una intervencion, mientras que la con-
sruencia puede facilitaros enormemente el trabajo.

Empleo de experiencias de referencia. Otra forma de faci-
litar un jswish! es aludir a una experiencia del mundo real
que sea analoga al efecto que queréis conseguir y que servira
de referencia. Su rango puede abarcar desde un sencillo len-
guaje figurado, coma: «Haz que el color lave y enjuague esa
imagen», hasta una alusion metaférica mas compleja:

«;Has visto alguna vez caer una gota de aceite, o de gaso-
lina, o de pintura al dleo en la superficie del agua? ;Y has
visto como la gota se expande rapidamente por la superficie y
la cubre de colores intensos y vivos? Fsto es lo que quiero que
hagas. Ese pequeno punto se expandira rapidamente como
una gota de pintura al dleo, convirtiéndose en una imagen co-
lorida de ti mismo tal eémao quieres ser.»
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«Imagina que la imagen clave es una fina acuarela gue
¢sta pintada sobre un retrato al dleo de ti tal como quieres ser.
Cae un chaparrén y rapidamente enjuaga la acuarela, mos-
irando el retrato al 6leo que habia debajo.»

Cuando hacemos un jswish! entre imagenes separadas en-
tre i, algunas personas fienen problemas para sincronizar los
movimientos simultaneos de las dos imagenes. Entonces po-
déis decir: «Imagina que hay una cuerda que parte de la ima-
sen clave y, pasando por una polea detras de tu cabeza, .llega
hasta la otra imagen. Cuando la primera imagen se aleje, la
cuerda hara que la segunda imagen avance hacia ti a la
misma velocidad.»

«Imagina que estds en una habitacion oscura, y que hay
una luz brillante sobre tu cabeza, luminando solo esa parte.
A medida que la primera imagen se aleja de i y de la luz, se
volvera més automaticamente oscura. Y a medida que la se-
sunda imagen se acerque a ti v a la luz, se volverd automati-
camente mas brillante.»

Hacerlo a la manera del cliente. Cuanto mas congruente
sea el jswish! con lo que el cliente ya puede hacer facilmente
on su mente, mas facil le resultard hacerlo y mas eficaz serd.

Si no se 08 peurre una experiencia apropiada que sirva de
reforencia, normalmente el cliente puede aportar una:

«;De qué forma te resultaria mds sencillo convertir una
imagen en color en una sin color?»

«Oh!, ya lo sé; puedo imaginarme que el color esta sobre
una diapositiva y solo tengo que sacarla para que desapa-
rezca rapidamente.»; o bien: «Bueno, pues viendo el color
como si fuera un liquido, y al quitar el tapon de la imagen se
va por el desagiie, como el agua que se pierde en la banera.»

Al utilizar de esta manera los recursos del cliente os esta-
réis asegurando de que le resultara mucho mas facil hacer el
‘swish!, mientras que al mismo tiempo enriquecels VIestro re-
pertorio de métodos de transicion.

Cuando Richard Bandler empezd a ensefnar el jswish! co-
rriente, que tenia sélo las submodalidades de tamafio/brillo,
pedia a sus clientes que situaran la pequeia y oscura repre-
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sentacion de suautoimagen en el dngulo inferior izquierdo de
la grande y brillante imagen clave. Al cabo de un afo cambid
la situacion inicial al angulo inferior derecho. Nosotros hemos
comprobado que a la mayoria de las personas les resulta mas
facil situarlo en el centro. Ineluso podéis decir: «Hscoge una
pequena zona oscura o sombreada del tamano de un botén y
deja que la representacion de la autoimagen surja rdpida-
mente, comoe un capullo que florece instantaneamente». De
este modo utilizamos una pequenia zona de sombra que ya
existe en la imagen clave, eliminando con ello el esfuerzo de
tener que afadir la pequena imagen oscura, Cuanto mas os
sirvais de las preferencias del cliente y de las habilidades que
ya posee, mds facil sera todo para ambos.

Comprebacion. Aunque la comprobacion definitiva y mas
fiable de un jswish! se realiza en la vida real, siempre es con-
veniente hacer una comprobacion lo mas concienzuda posible
antes de que el cliente afronte la vida cotidiana. La mejor
forma de hacerle es erear conductualmente una situacion que
sea ejemplificadora del problema. Para hacerlo bien, tenéis
que comprobar de antemano que conocéis suficientes detalles
de la conducta indeseada o problemdtica como para poder
crear una situacion que suscite la respuesta problemética de
vuestro cliente. Si, por ejemplo, no soporta el ridiculo, ha-
cedle un comentario burlén sobre su ropa antes del jswish!, y
después de éste decidle lo desalifiado que estd Si una mujer
no puede soportar que la ignoren, arregliroslas para que en-
tre alguien y mantened una conversacion ignorandola.

Aungue no sea una comprobacion tan buena como la con-
ductual anteriormente descrita, también podéis pedirle al
cliente'que piense en la imagen clave y que observe si todavia
le suscita la respuesta problematica. Este tipo de comproba-
cidn se encuentra descrita con detalle en Use su cabeza para va-
Fiar.

También se pueden utilizar «comprobaciones» para insta-
lar o consolidar el cambio que habéis hecho, empleandao pre-
suposiciones verbales y no verbales. En el video Pérdida anti-
cipada hay un buen ejemple de ello. Puesto que una de las
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presuposiciones de «intentar» es que es posible fracasar,
cuando Richard Bandler le pide a su cliente: «Intenta revivir
el panico» (empleando un tono de voz «bruscor), esta impli-
cande vehementemente que no lo conseguirad. Cuando dice:
«[nténtalo otra vez, para estar sequros», estd acompasando con-
fianza en el future, para que en €l futuro no llegue a sentir pa-
nico. Si queréis hacer la comprobacion en plan cientifico, de-
béis hacerlo de forma neutra: «Suscite otra vez esa imagen...
;Qué sucede?», Sin embargo, si queréis ayudar a alguien a
consolidar un cambio, podéis utilizar también cualquiera de
los patrones verbales y no verbales que conocéis y que pue-
dan apoyar ese cambio,

Diseno de jswishes! a medida

El jswish! tamaiio/brillo utiliza arbitrariamente las sub-
modalidades tamano y brillo para efectuar el jswish!. Aunque
es efectivo en la mayoria de los casos, hay personas que no
responden bien a esas submodalidades. Algunas responden
mds mtensamente ante tma imagen tenue que ante una bri-
llante, de modo que utilizar el brillo de la forma habitual
puede hacer que el jswish! se debilite, en lugar de reforzarlo.

Ademas, aun cuando alguien responda al tamano y al bri-
llo en muchos contextos, su comportamiento problematico
puede ser originado a partir de una clave auditivn. Puede que
sea una voz u otro tipo de sonido lo que desencadene la reac-
cién no deseada. En estos casos es siempre posible solapar
una clave visual a la clave auditiva: «Escucha esa voz; si ¢sa
voz fuera una imagen, ;qué aspecto tendria?», y luego hacer
un jswish! en el sistema vistal. Sin embargo, si la serial es au-
ditiva, es mas elegante y potente crear un jswish! a partir del
propio sistema auditivo.

Ejemplo de jswish! auditivo. Para hacer un jswish! audi-
live, en primer lugar hay que hacer las preguntas oportunas
para descubrir qué submodalidades auditivas (internas o ex-
ternas) hacen que esa clave sea poderosa: «;Qué es lo que
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tiene ese sonido que te resulta imposible ignorarlo?». «Bueno,
a veces no es muy fuerte y puede ignorarlo, pero cuando
suena fuerte, me saca de quicio, Cuando se vuelve mas fuerte,
también suena mds cerca, y eso me poneenfermo»,

El siguiente paso es coniprobar si es posible usar el volu-
men y la distancia para cambiar la reaccidn de la persona:
«Esciichalo, haz que suene fuerte... Ahora haz que suene
suave.... ;Cambia eso tu respuesta?». Como de costumbre, lo
que mas interesa son las respuestas no verbales, mas que las
respuestas verbales conscientes: «Ahora intenta cambiar la
distancia del sonido. Mantén el mismo volumen, pero acér-
calo... Ahora aleja el sonido... ;Ha cambiado en algo tu reac-
cion?»

Puesto que casi todo el mundo responde mtensamente al
volumen y a la proximidad de una audicion, vamos a supo-
ner que la comprobacién ha confirmado que éstas submodali-
dades son poderosas para este cliente. Conocéis ya, entonces,
la clave auditiva y como utilizar dos submodalidades auditi-
vas para incrementar o disminuir la respuesta del cliente a la
misma.

El siguiente paso es avudar al cliente a desarrollar en el
sistema auditivo la representacion de ese si mismo que tiene
mads recursos. lgual que con la clave visuval, la auto-voz del
cliente debe estar disociada, para que este se sienta atraido
por ella: «HEscucha como sonaria tu voz si tuvieras tantos re-
cursos y capacidades adicionales que la situacion ya no fuera
un problema para ti. Escucha esa voz ahi fuera, a derta dis-
tancia de ti, como si te estuviera hablando otra persona. ;Qué
cualidades descubres en esa voz cuando la escuchas?s». Desa-
rrollad esa voz hasta que el cliente se sienta profundamente
atraido por ella.

A continutacion, tenéis que comprobar las mismas submo-
dalidades que resultaban efectivas en la clave auditiva —la
tonalidad, el volumen, la proximidad, etc.— para descubrir
cémo afectan a la intensidad de la respuesta del cliente a su
auto-voz: «Haz que la voz suene mas fuerte.... ;s ahora mas
intensa tu reaccion?... Ahora haz que suene mas suave.,. jBEs
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ahora menos intensa tu feaccion?», Generalmente se res-
pende mds intensamente ante una auto-voz con recursos
cuando el volumen es moderado, Cuando la voz suena dema-
siado fuerte suele suceder que, en vez de intensificarse el
iswish! hacia la respuesta agradable, la mayoria de la gente
tiene una respuesta desagradable.

Lo fundamental a tener en cuenta es que un patron de
iswish! eficaz disminuye la respuestn a lo clave, y simultdnea-
mente incrementa la respuesta a ln auto-representacion descada. A
ser posible, debéis encontrar dos submodalidades que funcio-
nen poderosamente tanto para la clave auditiva como para la
auto-voz deseada. Siguiendo con nuestro ejemplo, suponga-
mos que las dos submodalidades que incrementan la respuesta
del cliente son la proximidad y el volumen.

En este caso, la clave debe comenzar teniendo una ma-
xima intensidad: su audicién se oird fuerte y proxima. El vo-
lumen disminuird rapidamente mientras que la clave se aleja,
disminuyendo la respuesta del cliente.

Simultineamente, la auto-voz deseada comenzard con una
intensidad minima, muy tenue y distante, y se aproximara y au-
mentara su volumen hasta alcanzar la distancia y el volumien para
los cuales el cliente Hene win respuesta mds poderosa y positiva.
Come con cualquier otro jswish!, se acaba el proceso con un si-
lencio o escuchando externamente, y luego se repite todo el
iswish! rapidamente cinco veces antes de hacer la verificacion.

Sucede que a veces la respuesta de la persona al volumen
de su auto-voz con recursos es la opuesta a su respuesta a la
clave. En ocasiones, cuando el volumen aumenta la persona
responde rrenos, mientras que un volumen suave hace que
responda mds. En el jswish! tamafio/brillo usual lo normal es
que el incremento de esas submodalidades incrementa la in-
tensidad de respucsta del cliente para ammbas imagenes, la
irnagen clave y la autoimagen deseada. Pero cuando la res-
puesta tiene una relacion inwversa, el ;swish! tiene que ser disc-
nado en coherencia con ello.

Supengamos ahora que lo que sucede es que cuando el
volumen es fuerte aumenta la respuesta a la clave, mientras
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que disntinuye la respuesta a la auto-voz; es decir, la auto-voz
es mas motivante a bgjo volumen, Entonces el jswish! debe ser
diferente. Tanto la clave como la auto-voz deben comenzar
con un volumen alto que decrece, y simultdneamente la clave
se alejara, mientras que la auto-voz se acercard. La clave se
desvanecerd, v s6lo permanecera la auto-voz al volumen y a
la distancia idoneas que suscitan la respuesta mas intensa.

Esquema resumen del disefio de un jswish!.

L Identificar la limitacidn o problema: «;Qué es lo que quie-
reg cambiar? ;Coémo te afecta? ;En qué aspecto no te sientes
contento o satistecho?»

2. Rewndy tuformacion: Utilizar el encuadre tipo «tengo que
conseguir» de Richard Bandler: «Supongamos que tengo que
desempenar tu papel durante un dfa entero. Para hacer un
trabajo completo, tengoe que reproducir tu limitacién. Engé-
fiame como lo haces». Es preciso descubrir cudndo hacerlo (la
clave) y cimo hacerlo (el proceso). Coneretamente, es preciso
averiguar qué pareju de subniodnlidades andlogas cambian In clave
Iy de qué wodo cambian cugiide crean el problemn. Se trata, esen-
cialmente, de descubrir cémo se hace y7 el jswish! a si mismo
el cliente, para poder utilizar el mismo tipo de proceso para
hacerle el jswish! en la otra direccion.

3. Comprobar la clave: Cuando consideréis que va habéis
descubierto todo esto, verificadlo todo intentandolo en uno
mismo. Si haceéis lo que hacen vuestros clientes, jrespondéis
de la misma manera? Puede suceder que el cliente esté ha-
ciendo alguna otra cosa que lodavia no habéis localizado, o
puede que su manera de funcionar sea diferente a la vuestra,
de modo que no funcionard igual para vosotres a menos que
asumadis la misma relacién que él mantiene entre las variacio-
nes en las submodalidades y los cambios de comporta-
miento.

Ll hecho de obtener la misma respuesta quie ¢l cliente no
implica necesariamente que la informacion es correcta, pero si
lo hace bastante probable. Cuande la informacion es correcta
lo-normal es que, al reproducir lo que hace el cliente, su tipo
de respuesta parece completamente légica. Si no es asi, ello
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indica que es preciso reunir mas informacion para descubrir
qué-es lo que falta.

4. Desarrollar In auto-representacion descada y comprobaria:
En primer lugar, se debe desarrollar la auto-representacion
deseada en el mismo sistema que la clave, y después averi-
guar como afectan las dos submodalidades andlogas seleccio-
nadas: «;Cémo cambia tu respuesta ante el hecho de verte
com mas recursos cuarido se incrementa o disminuye esa sub-
modalidad en particular?s,

5. Rewvision de los datos: Llegados a este punto, se conoce lo
siguiente:

1) La representacion clave (que esld infaliblemente presente

y que dispara la limitacion), dos potentes submodalida-
des andlogas y cdmo éstas se pueden utilizar para va-
riar la intensidad de la respuesta al problema.

b) La auto-representacion deseada (en el mismo sistema figu-
rativo —visual o auditivo— que la clave), y como pue-
den emplearse las dos mismas submodalidades de la
clave para incrementar o disminuir la respuesta del
cliente a la auto-representacién deseada.

6. Plai: Como utilizar estas dos submodalidades para vin-
cular la clave con la auto-representacion. Fs mds facil y mas
seguro establecer el plan para la clave v, separadatinente, para la
auto-representacion.

1) Clage, Determinar como se deben variar las dos submo-

dalidades para que al comienzo la respuesta sea intensa
y luego dismintrya.

b) Auto-representacidn. Determinar como se deben variar
las dos submodalidades para que al comienzo la res-
puesta sea débil y luego alcance la mdxima intensidad.

¢) Juntara) y b), para determinar el estado inicial de ambas
(la clave y la auto-representacion), y las transiciones
que llevaran al estado final de ambas.

iSwish! cinestésico. Aunque a la mayoria de la gente le
resulta mas facil hacer el jswish! visual o auditivo, también es
posible hacer jswishes! en el sistema cinestésico siempre y
cuando se tenga cuidado en utilizar cinestesia kictil, y no me-
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tacinestesia. Por ejemplo, se puede utilizar como clave la sen-
sacion de una mano sobre vuestro cuerpo o la sensacion del
aliento de alguien en la nuca, pero no el disgusto o el miedo,
gue son sensaciones metacinestésicas. En este caso, se debe
averiguar qué submodalidades tictiles —presion, extension,
localizacion, textura, duracian, movimiento, témperatura, fre-
cuencia, ete.— pueden ser utilizadas para incrementar ¢ dis-
minuir la respuesta problematica.

La auto-representacién se petcibe disociada, de modo que
el propio cuerpo estd delante de uno y al extender la mano se
puede tocar, y se siente la fuerza y la facil relajacién de ese
cuerpo capacitado, que es equilibrado y tiene la columna ver-
tebral erguida o cualquier otra cualidad que transmita la sen-
sacidm cinestésica de que se trata de un cuerpo capaz. Enton-
ces podéis utilizar las submodalidades para hacer el jswish!
desde las sénsaciones tactiles de la cdave hacia las sensaciones
tactiles de la auto-representacion, lomismo gue en el sistema
visual o anditivo.

A veces, cuando hacemos jswishes! en el sistema cinesté-
sico, es (til hacer un doble jswish!l, uno a una auto-sensacion
deseada disociada y otro a una asociada. Esto difiere de lo
que hacemos en el jswish! visual o auditivo, donde siempre
finalizamos con una auto-representacion disociadn. Cuando he
hecho un jswish! cinestésico que acababa en un si mismo di-
sociado, a veces la persona se quejaba de que no tenia una
nueva sensacion para reemplazar a la antigua en la misrma wbi-
cacidn. En estos casos, una solucidn satisfactoria es hacer un
jswish! nuevamente a la sensacioén cinestésica nsociada. Puesto
que las sensaciones del nuevo si mismo asociado se extienden
por todo el cuerpo, reemplazan las sensaciones clave origina-
les, cualquiera que sea su ubicacion.

iSwishes! mezclando sistemas. También podéis hacer un
iswish! combinande dos sistemas a la vez; por ejemplo, utili-
zando una submodalidad visual y una submodalidad audi-
tiva, Ne lo recomendamos, a menos que haydis comprobado
fehacientemente que las dos submodalidades mas poderosas

pertenecen a dos sistemas figurativos distintos i que el cliente
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prede hacerlo facilmente. En general, 1o mds sencillo es tomar
vl sistema figurativo que parece mas potente para el c{her_ﬁe v
hacer un jswish! en ese sistema, y comprobar despues s1 ese
swish! cambié automaticamente la submodzlﬂidad en el otro
sistema figurativo. 6i no ha sido asi, hacéis entonces otro
swish! en el olro sistema figurativo.

El jswish! es un patrén increiblemente potente que se
puede utilizar para una amplia variedad de probleme;;. Aun-
Jue parece sencillo, en realidad es bastante Gomp.lep. Una
Atencién concienzuda a todos los detalles que ya hemos co-
mentado os permitiran crear jswishes! que cambiaran profun-
damente a los clientes con muy poco esfuerzo.

No obstarite, tened presente que para lo que sirven todas
estas palabras es solamente para _s‘eﬁal.ar Ja realidad d_-e vues-
tro trabajo con el cliente. La experiencia de vuestro ;l.le{l_te s
[4 méxima autoridad. Por encima de todo, vuestro objetivo es
encontrar la clave que activa la respuesta/cond L1cta.‘prok'11/e-
matica y utilizarla para guiar a su cerebro en una direccion
mas titil, Haced todo lo que sea con tal de alcanzar esta meta.

Ejemplos

1. Bobbi era muy sensible a la voz de su hija en determi-
nadas situaciones. Connirae descubrié que el volumen y el
sonido panordmico —en vez de un sonido focalizado en un
punto— eran las submodalidades mds poderosas. En ai:l
iswish!, la voz de su hija era inicialmente fuerte y panora-
mica, mienitas que su auto-voz deseada erasuave y se OTIgl-
naba en un punto. Entonces, la voz de su hija se desvanecia y
se concentraba en una Gnica fuente de sonido mientras que su
aut.o-voz se volvia panoramica y su sonido aumentaba hasta
alcanzar un volumen Gptimo.

2. Amy reaccionaba infensamente a la voz de s ex-ma-
rido. Tan pronto la recordaba se le saltab_—an las la'gr@._.as, asl
que el proceso de recabar informacién fue al principio un
tanto dramatice! Steve descubri6 entonces que una submoda-
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.11dad que afectaba poderosamente a su respuesta era el volu-
men. /Ba jando el volumen de la voz fue posible reunir la infor-
macién mas relajadamente. |

| ‘La' otra —y méds potente— submodalidad results ser la lo-
calizacion espacial. Amy lo describia asi: «El lado izﬁluf'e‘rdo
es para la gente y el lado derecho es para las cosas» C[‘L-le &
uma disposicion realmente poco corriente. Si trasla‘dab;i la.vo;
de su marido de la izquierda a la derecha, su reaccién difami:
nuia potable‘mente. Su respuiesta a su auto-voz carﬁ‘wiga.da
cambiaha de la misma manera. Steve realizé un 'QVE\;;SH[ -“0—
_111enzand0 con la voz de su ex-marido a un anu%en al.t(; ;
junto a su oido izquierdo, y su auto-voz a muy bajo volumei}:
y cerca de su ofdo derecho. Fntonces, mientras que las voces
cambiaban rapidamente de posicién, la voz de su ex—ina.rid.o
se desvanecia mientras que su auto-voz se elevaba hasta al-
canzar im volumen 6ptimo. En cuanto Amy lo hizo pt')r ;i—
mera vez sul cara se iluming con una gran sonrisa. Hstas slzlb—
modalidades eran tan potentes que un solo jswish! lu " big
definitivamente. T PR R carie

3. George tenia dos imdgenes, «lo que es» v «lo que fue»

que se alternaban comu si rotatan en un fichero gira torio, Lﬂr
Ve,loc_jd;?d y el tamafio incrementaban su r‘espue’sté de sént.im:i’
deprimido. Las personas del grupo de George se 'c-L;ed aron
perplejas a la hora de hacerle un jswish!, pueséfo ';Iuella autoi-
magen deseada consta normalmente de una tinica imagen
para Gfelorge la submodalidad que con més 'pd-fencia cré%ball}af
depreSan era precisamente jla velocidad de alternancia entré
1a5’ dos imdgenes! Connirae hizo que Geofge creara dos autoi-
magenes deseadas quese alternaran para emparejarla.; con la
g:lave: una de ellas era capaz de conseguir lo que d-eseéuba v I
otra €ra capaz de conseguir todavia mids. Cuando Ce,o‘rve
comb‘mo las dos representaciones tuvo una respuesta poéitftt?}a
muy intensa. El jswish! comenzé con las dos imégenes.cl-'wé
grandes y alternandose muy rapidamente. Luego-éé eneo tI”nh
y frenaban a medida que la autoimagen gir-atbria ;q-ue ani;li;
cio era pequefa y estaba detenida— se volyia més grande y
giraba cada vez mas deprisa. ’
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4. Cuando la esposa de Daniel hacia un comentario cri-
lico, su reaccién era contestarla; pero enlonces sentia comno
gue sus palabras «rebotaban en ella volviéndose hacia mi
como 1n rayo laser que me destrufa». La velocidad v el la-
mafio eran las submodalidades més potentes. En el jswish!, la
imagen clave se encogia y s€ quedaba inmévil, mientras que
la auto-representacion empezaba siendo una pequena imagen
mmévil que se iba volviendo mas grande y mas dinamica,
hasta ser como una pelicuia.

5. Ron se queiaba de que ciertas personas le hacian enfa-
dar. Observamos queé cuanto mas préxima estaba la imagen
de la persona, mas se incrementaba la respuesta que no le
gustaba, lo cual demostraba que la distancia era una submo-
dalidad potente. A medida que reuniamos informacion sobre
lo que necesitaba hacer para crear €sa respuesta, se hizo evi-
dente que esa respuesta de enfado podia legar a ser violenta.
Su cuerpo empezaba a inclinarse hacia delante en una posi-
cion de «ataquer y descubrimos que tenia un historial de vio-
lencia fisica.

Entonces le pedimos que intentara volver tridimensional
14 clave indicadora. Ron tuvo una fuerte respuesta al hacerlo
asi, pero en vez de consistir en un aumento o disminucion de
la intensidad, To que cambid intensamente fue la cualidad.
Cuandoe Ron volvié tridimensional la imagen clave, todo su
cuerpo se relajé y se suavizo. Tenia el aspecto de estar mas
abierto a las otras personas, aungue todavia no habia creado
una autoimagen capaz de manejar ese Hpo de situaciones.
Ron nos dijo que al ser tridimensional la imagen, percibia a la
otra persona cOmo un ser plenoy completo, en vez de seruna

imagen plana con la que le era facil enfurecerse.

Al hacer el jswish!, normalmente ufilizamos submodalida-
des que cambian dnicamente la intensidad. Pero puesto que
la imagen tridimensional funicionaba positivamente con Ron,
decidimos que esa submodalidad era un recurse util

Cuando nos preparabamos para hacerle un jswish!, Kon
objetd: «Si 1o hago, no podré mantener a los demas a distan-
ciar. Le sugerimos entonces que anadiera enalidades a la ima-
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gen del «nuevo Rons, de modo que tuviera recursos para po-
der relacionarse mds de cerca con la gente y la habilidad de
mantenerla a distancia cuando quisiera: «Contempla al Ron
que puede decidir cudndo quiere proximidad y cudndo
guiere distancia, incluyendo jodas las posibilidades interme-
dias. Hste Ron tiene la capacidad de ver a los demés como
personas completas y de reconocer sus cualidades, tanto posi-
tivas como negativas, de manera que puede entenderlas mas
plenamente y responder de una manera mas eficaz».

Esto ayudo, pere Ron seguia objetando:

«Quiero una forma de estar a salvo, y me estdis quitando
mi unica forma de estar a salvo. Quiero otra forma de estar a
salvo,»

Cuando le preguntamos: «;A salvo de qué?s, no supo con-
testar. Asi que le dijimos lo siguiente:

«Aunque no lo puedas expresar con palabras, tienes tina
sensacion muy clara de lo que significa para ti «estar a salvos
(utilizando los mismos gestos que Ron, para mayor seguri-
dad)... Ahora cierra los ojos y permitete inconscientemente te-
ner la sensacion de lo que es para ti estara salvo... y permitete
que ese conocimiento inconsciente se transfiera a la imagen
de ese Ron, que es capaz de sentirse a salvo de ofras maneras.
Ni siquiera necesitas saber como exactamente va a estar a
salvo; no necesitas saber exactamente qué otras opeiones
tiene. Pero cuando lo contemplas, puedes darte cuenta de que
tiene la habilidad de conseguir ese tipo de seguridad... y no
te des por satisfecho hasta que puedas ver en esa imagen que
¢l esta a salvo, tan a salvo como cualquier ser humano pueda
llegar a estarlo... Y sospecho que él puede estar mucho mas a
salvo que el antiguo Ron, porque estara a salvo de una ma-
nera mas solida, mas real, mas tridimensional...»

Cuando le preguntamos: «;Qué te parece? ;Sientes que ¢l
estd a salvo cuando lo miras?», Ron dijo: «5i. Tiene un aspecto
muy bueno y seguro y un montdén de otras cosas, ademdss.

Luego ayudamos a Ron a hacer el jswish! desde una ima-
gen clave plana de la cara de la otra persona que se iba per-
diendo en la distancia @ medida que se volvia tridimensional,
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mientras que la autoimagen deseada —que inicialmente era
Jistante y plana— se iba aproximando a la VeZ que se .vol.via
tridimensional. Tiempo después, Ron nos contd que se sentl.a.
con mucho mds espacio en todos los ambitos su vida, y que
ity raramente se encontraba atrapado o «empapelado». |

| La experiencia interna de Ron enca‘j'a con [11.1‘685{1‘(') SOnBe
miento de lo gue hace que la vielencia puea_‘lg producirse a
gran escala, asi como dentro del c'ante?cto.tamllmr. anudo Ll.l'lL
‘pais se prepara para una guerra los dibujantes rgp?esen‘tahl a
cnemigo de una forma muy poco humana, c‘q{lvuhepdu a osj
adversarios en imagenes planas de una vifeta, como los
monstrues de los comics. Cuando vemos a olra persona como
un ser humano tridimensional, es mucho mads diticil ser vio-
lento con ella.

6. Maria vino a verme (Connirae) porque queria adelga-
sar. Me dijo que habia intentado todo tipo de Ec')r.mqlekc, pero
que habia sido incapaz de perder peso. Estaba r:th?m?ld.gﬂ_de
(que el problema era glandular, puesto que nada habia funcio-
naco, pero queria intentarlocon la PNL. )

Cuando le pregunté si comia en exceso, me dijo que no. Lg
pregunté si habia algian alimento en especial que com}er:a
compulsivamente y me dijo que creia que no, pero que conia
muchos donuts. No estaba sacando gran cosa en claro de sus
respuestas verbales y no verbales, pero segui ’adelgnte: pri-
mero recabando mas informacién y luego haciéndole una ru-
tina genérica para las compulsiones seguida de un 15w15h!. )

A la semana siguiente hablé por teléfona con ella. Me dijo:
«Despucs de la sesién, me senti una persona cun?pletafmegte
distinta durante unos cuatro dias. Perdi cuatro kilos sin nin-
gin esfuerzo y me sentia cempletamlente’d1terentg, pero
luego todo se vino abajo». Le preggnté si tenia alguﬂma ldea fte
la causa de que todo se viniera abajo. Me dijo que 0o lo sallna,
as{ que concertamos una cita para explorar qué habia que ha-
cera continuacion.

En la siguiente sesion, le volvi a Pr'eguntar: _fQ_Qué crees
que hizo que tus nuevas opdiones se vineran abajo?s.

«No lo gé.»




«Bueno, imaginatelo.»

«Tendria que inventarmelo. Ne me parece que el que todo
fuera diferente haya hecho que se viniera todo abajo.»

«Hstupendo, adelante, invéntalo.»

«Supongo que podrfa serdo de siempre con mi hijo, o que
Gltimamente pienso que no estoy haciendo nada ttil en mi
vida. Y luego, también esta lo del futuro de mi familia, que
estd en el aire, porque no sabemos si nos vamos a trasladar a
Australia. Supongo que podria tener que ver con algo de
eso.» También menciond otra cuestién esiresante que no re-
cuerdo. Todo eso sonaba a un suculento contenido para ha-
cerse una terapia tradicional durante largo afios.

Le pregunté qué queria decir con «lo de siempre con mi
hijo». Su respuesta fue una larga historia en la que me conto
que tenfa un hijo de un marido anterior, que habia sido
diagnosticado como maniaco depresivo y que Ilevaba va-
rios afos entrando y saliendo de hospitales mentales. Se
sentia respansable por la existencia de ese hijo, porque era
culpa suya haber traido al mundo un hijo manfaco depre-
sivo. Estaba convencida de que la mania depresiva era una
enfermedad genética, por lo que era todo culpa suya por-
que habia tenido un hijo con su ex-marido, que era también
un maniaco depresivo. Su hijo le habia llamado varias veces
por telefono amenazando con suicidarse. En efecto, ella se
dedia: «Hste problema es por mi culpa y no se puede hacer
nada al respectos.

A medida que hablaba de sus problemas, descubri que
su respuesta no verbal se intensificaba cuando hablaba de
su hijo, asi que me decidi a trabajar sobre ello, Descubri
que cuando €l la llamaba por teléfono ella se imaginaba su
cara mientras hablaban. Tan pronto como le pedi que se
imaginara su cara se derrumbd en un estado de impoten-
cia, asi que decidi utilizar esa clave para ayudarla a cons-
truir un jswish!. Le pedi: «Permite que aflore la imagen de
ese (it que tiene multitud de recursos y que puede afrontar

esta situacion... la Marfa para quien esto no es un pro-
bleman.
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Marfa dijo: «Bien, la veo», perono parecia estar muy 'en‘s;
siasmada con lo que cstaba viendo. Por su .rep_u_esjca 1{0 verbal
me di cuenta cabal de gue la imagen que esta-ba vEe;ndQ nolte—
nia los recuirsos necesarios para manejar la situacion gque ;ﬁ-
bia descrito, asi que empecé a MeNclonar otros recursos adls
cionales por si deseaba afadir alguno Fie ellos. q !
«Me gustaria que te tomaras un tempo para ,penbar que
rectirsos adicionales querrias que tuviera esa Maria, para Sjtue
encuentres alguno que sea todavia mas ah‘ay-en.tt; NOYEb. o{
segura de qué recursos seran .espem’a].mente \'fle_l dmgo; paerri
ella, pero puedes probar a ver si le es atil la habl ida de; gl;)de
donarse por los errores del I:u.—ast-”-wlof .q.e tener la ca];la?_fj ct =
dejar atras el pasado, de observar que es lo que no -Ll ;ju? ?qlta
su conducta pasada y aprender de el]l,(.).. A ella no le "{T‘LL -cl !
revolcarse en el pasado. Puede seguir adelante y ubi izar cl:l,
errores del pasado como recursos para ser cada vez mas la
persona que guiereser.>» ._ - .
Maria respondié positivamente a este recurso, asi (ue ,
que lo afiadiera. o ‘ T
«Y quizds esta Marfa tiene mas opciones para reﬂlaL_mnzir_te.
con su hijo. Puedes notarlo en ella, sin §ab?r concretamente
cudles son esas opciones. Tal vez -gsta Maria e's_alg.merl; -c‘[_uﬂe’
puede permitir que su hijo tome mas resporrsablhdail‘ SD- r:e st
mismo desarrollando sus propios recursos, y no reacciona con
culpabilidad ante la amenaza de suu::ld'arse. Eﬂa no E_lene. poz
qué sentirse culpable, porque eso s6lo empeoraria las cosas
P ' fia y un matri-

«5é que actualmentie tienes una hlja’ pequedia y t cq "
monio en el que eres feliz. Quizas este tu que t1ene.‘.recur:‘;tour1:,
alguien que sabe ser un modelo para “_tu hija sa?e” mtos rl?ég
qué hay que hacer cuando uno se equivaca. ’.Fu ja agn I L
comete errores y te observa para aprender de ti que pue .? a
cer entonces. jQuieres que ella se sienta m‘al para siempre pfmr
haber cometido un error en el pasado? Ia] vez esta M‘aua'
pueda mostrarle a su hija una forma mejor de afrontar lq’s
errores: como perdonarse a si misma por ellos, pero sin olvi-
darlos, para poder aprender de cllos.»
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Esto produjo una respuesta todavia mejor: Marfa tenfa un
aspecto radiante mirando a esa imagen de si misma coﬁ Tig-
cursos, asi que segui adelante con el jswishl. |
. lﬂjno‘s meses mas tarde me d‘ijo que esta vez el cambio se
;abm mantenido, que habfaadelgazado sin esfuerzo y que es-
aba muy contenta con su nueva vida. '

4. Cambiar la importancia
de los criterios

Para algunas personas, disfrutar y divertirse es tan impor-
lante que no hacen otra cosa. Para otras, tener éxito es tan im-
portante que no tienen tiempao para relajarse y disfrutar de la
vida. Bste tipo de palabras —«disfrute» y «éxitor— sirven
para designar criterios, gue sorn noOrmas valorativas aplicables
a una amplia variedad de situaciones. Hay m 1t
des diferentes que te pueden proporcionar «diversion» y
otras muchas que te pueden proporcionar «exito». Algunas
actividades incluso pueden proporcionarte ambas Cosas. Los
criterios indican para qué hacemos algo. Son nominalizaciones
que pueden aplicarse a los diversos contextos para evaluar
los resultados, como por ejemplo las palabras saprendizaje»,
«utilidad», belleza», etc. Los criterios son una manera eficaz
de organizar nuestra vida mediante la generalizacion.

A veces un criterio es demasiado importante, 0 no es lo
suficientemente importante. Con frecuencia, eriterios tales
como «para tener razéns, «para agradar a los demass o «para
tener poder» tienen tanta importancia para una persona que
su vida se desequilibra y experimenta dificultades personales
o suscita la queja reiterada de los demas.

El Cambio de Criterios es un poderoso patron que permite
cambiar la importancia de un criterio. Cuando se trata de cre-
encias, es usual cambiar una creencia limitadora por su
opuesta, Si una persona dice «Creo que no puedo aprender»,
puedes cambiarlo por un «Creo que piiedo aprender», que es
un cambio digital (1). Sin embargo, cuando ge trata de los cri-
terios de una persona, MUy rara vez es conveniente cambiar-

(1) Un cambis digital es an cambio cualitative (o puedn aprender, si prredo
aprender). Lo canibio analdgioees an cambio cuantitativo (mas brillante, mengs bri-
Hankel (N del T
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los totalmente en sus opuestos. Normalmente, una inversién
total no es necesaria ni conveniente. En vez de €20, se ajusta
la importancia relativa del criterio haciendo que sea mds o me-
nos importante —haces que sea menaos importante «tener ra-
z6m», 0 bien que sea mds importante «pasarlo bien»— lo cual
es un cambio analdgico. Esto te permite hacer un ajuste fino
en la base de la conducta de la persona (o de ti mismo), por-
que todos nos comportamos de tal forma que tendemos a sa-
tistacer mas los eriterios que consideramos més importantes,

Ayer alguien dijo que la gente trabaja en congriencia con
sus criterios y si no, no trabaja. A pesar de su contundencia,
esta atirmacion es cierta. Si una actividad no satisface nin-
guno de vuestros criterios no serd de viestro interés. Pensad
en la cantidad de cosas que otros consideran interesantes y
que vosotros considerdis sin embargo triviales y ridiculas.
Ello se debe a que, de un modo u otre, esas actividades satis-
facen algtin criterio de alguien, pero ninguno de los vuestros.

A menudo, los problemas surgen de sitnaciones en las que
c]bs criterios estan en conflicto, como por ejemplo cuando te-
néis que elegir entre complacer a los demds o hacer lo que
creéis que es justo. Es entonces cuando la habilidad de ajustar
los criterios ocasiona una importante diferencia.

Para poder ajustar los criterios es preciso que os hagais
una idea de como sabe la mente de alguien qué es importante
y que no lo es. ;Cémo codifica los criterios el cerebro de al-
guien, de manera que cuando esa persona piensa en «apren-
der» o «divertirse», sabe automaticamente que e¢llo €s.0 no
importante —o mds o menos importante que otra cosa— y se
comporta en consecuencia sin pensarlo conscientemente?
Para descubrirlo, el primer pasoe es suscitar la jerarquia de cri-
terigs de la persona, es decir, la urganizacion de sus diversus
eriterios por orden de importancia. Hl segundo paso consiste
en examinar las diferencias en las submodalidades entre estos
c%*iteri.cg's, Finalmente, el tercero es utilizar esos cédigos para
ajustar un criterio problematico. Dado que suscitar criterios
puede ser algo nueve para algunos de vosotros, vamos a ha-
cer una demostracién, Aunque ya tengiis alguna experiencia
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anterior os pido que prestéis mucha atencion, porque hay
vente que hace este proceso de una forma distinta a como
queremos que lo hagais.

Suscitacion de una jerarquia de criterios

;A quién le gustaria que le suscitiramos su jerarquia de
criterios?

Chris: A mi.

Gracias, Chris. Quiero que pienses en algo trivial gue pe-
drias hacer, pero que no estds dispuesto a hacer. Por ejemplo,
«Podria ponerme de pie sobre la silla, pero no voy a hacerlo»,
o «Podria arrojar una tiza al extremo de esta habitacion, pero
no lo hago». ;Se te ocurre algo relativamente trivial, como
esa?

Chris: Recoger a alguien que hace autoestop.

Bien. Podrias recoger a un autoestopista, pero no lo haces.
Bueno, ;qué te impide hacerlo?

Chris: Una vez uno de mis capataces cogid a una persona
que hacia autoestop. El autoestopista, a punta de pistola, le
obligé a conducir 300 km. y no quiero que me pase lo mismao.

Asf que al criterio implicado aqui se le podria calificar de
«seguridad» o «supervivencia». Este eriterio es de una catego-
ria muy superior al ejemplo con el que queria empezar. Como
cstamos tratando con la vida y la muerte probablemente este-
mos en |a parte mds saperior de la jerarquia de Chris. Al ob-
jeto de esta demostracion, es mas conveniente cambiar de
contenido. Piensa en algo todavia micho més trivial que po-
drias hacer pero que no haces, como ponerte de pie sobre una
mera o hurgarte la nariz delante de los demas.

Chris: Podria tomar caté, perono lo hago.

Bueno, espero que no hayas saltado otra vez a la cuspide
de tu jerarquia. Para algunos, tomar café es como tomar arsé-
nice: infringe un criterio de salud que esté en la cuspide de su
jerarquiia y por eso no lo toman. ;Es el hecho de tomar café lo
suficientemente trivial para ti?
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Cliris: Buena, puedo pensar en algo todavia mas sencillo:
podiia lavar los platos hoy, pero no voy a hacerlo.

Fendmeno; eso parece lo suficientemente trivial. «Lavar
los platos» es una conducta especifica. El paso siguiente ¢on-
siste en identificar los criterios implicados que hacen que no
sigas esa conducta. Chris, jqué es lo que te detiene para que
no laves los platos?

Chris: Que no hay cantidad suficiente de platos por lavar.

Bueno, eso no nos dice todavia nada sobre el criterio, as
que te voy a plantear la pregunta de otra forma. Chris, Jqueé
es 10 que consigues si no lavas los platos?

Cliris: Que se acumulen hasta que haya una cantidad razo-
nable y poder lavarlos entances todos juntos. |

¢Y qué conseguiras al lavarlos todos juntos?

Cliris: Ahorrar tempo.

Bien, asi que «ahorrar tiempo» es ¢l criterio relevante. Ob-
servad (ue ha afirmado el criterio positivamente, ¢s decir, ha
enunciado 1o que estaba consiguiendo y no lo que estaba evi-
tando. El mismo criterio podria haberse expresado como «no
pe'rder el tiempon. Es importante que la afirmacion del crite-
rio sea }posiﬁva, sin ninguna negacion. Mas adelante diremos
por qué,

}Vgunos ahora al paso siguiente. Quiero averiguar qué es
mas impartante para Chris que ahorrar tiempo. Chris, jqué
haria que lavaras los platos hoy, aunque eso te hiciera «perder
tiempo»?

C_jf'H"I'S: Los lavaria hoy si fuera a recibir la visita de alguien
a4 QUIEn N0 CONOZEo.

Nuevamente, nos da una situacion, un suceso, una cir-
cunstancia: «viene a visitarme un desconocido», Para Chris,
éste el contexto adicional que le inclina a lavar los platos. ; Por
qué lavarias los platos en esa situacién? ;Qué es lo mds im-
portante para ti en esa situacion?

Chris: La percepcion que tendria de mi el visitante, que en
ese caso partiria de una base neutra.

(Podriamoes decir algo asi como «Le daria una cierta im-
presion?s (Chris frunce el eefio) ;Cdmo podrias refornmlarlo
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para que expresara con precision lo que pretendes? Podéis
ver que no le satisfizo lo que yo dije. No encaja para €l.

Chris: No, no quiers dar ninguna impresién en particular,
ni positiva ni negativa. Cualquiera que venga a mi aparta-
mento tiene que aceptario como es. Sin embargo, los platos
sucios estan por debajo de mi criterio de neutralidad, de no
ser ni demasiado stcio ni demasiado limpio.

Ests bien, llamemos a ese criterio «empezar con una im-
presion neutrar. (De aciterdo) Es un poco largo. Cuando es
posible, prefiero utilizar s6lo una o dos palabras, pero creo
(ue eso transmite lo que Chris quiere decir. A &l no le gustd la
torma en que lo expresé inicialmente, y yo definitivamente
(quiero utilizar una expresion que tenga sentido para él. Su
primer criterio es «ahorrar tiempo», el segundo «empezar con
una impresion neutra». (Ver la tabla adjunta.)

Conducta Contexto Criterio
J. No lava los platos  Nohay la cantidad ~ Ahorrar tiempo
suticiente
2. lava los platos Algujen nuevo viene  Empezar con
a visitarle una impresion

neutra

3. No lava los platos

Bien; ahora queremos identi ficar un criterio que ocupe un
lugar atin mas alto en la jerarquia. Manteniendo constanle el
cantexto, vamos a volver a negar la conducta. Observad que
ol contexto es acumulative: s6lo hay unos pocos platos sucios,
y ademds alguien desconocido viene de visita. En cada ocasion
podéis aiadir algo al contexto, pero no debéis cambiar lo que
va ha sido especificado. Chris, en este contexto, ¢qué haria
(que no lavaras los platos, incluso si esperas la visita de un
Jesconocido y aun cuando entonces eso te impidiera empezar
Jesde una base netitra?
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ghms: Bueno, si estuviera preparando la comida
en esia drcunstancia, jqué i j .
) ] qué lograrias . 3 ]
i B a, 29 grarias dejando los platos
Chris: i ' & al 1
e vis: lSI _.aJ;gulen_ esta al llegar y estoy preparando la co-
X c] » N0 intento lavar los latos y dejarlo todo reluciente pbi‘-;
q eB.o que me gusta es servir la comida caliente
1en. ;Y por qué es imj e servi -
) ; ] s importante servir todo caliente? Toda-
Via no tenemos el criterio, o o
gg is: EL. la excelencia de la comida. Soy un buen cocinero
ats ora texj‘er'nos un criterio. Y sospecho que para ti «exce-
1 » e 5 111 ; 2 . :
o €8 mas 1mportante que «empezar desde una base neu-
s eon la gente, que a su vez es mds importante que «ah
rrar tiempos. B "
Ahora te . .
- K-)rlaf recuerda que todavia quedan algunos platos su-
s V ;1 guien d‘e.sconoadn viene de visita, v aderids estis
endo la comida. En este contexto, ;qué te hari :
St B . ntexto, iq naria lavar los
platos, aunque violaras tu criterio de «cocinar con
lencian? | ne
Chris: Si fuer. ihieiéni i
Ai }:hffl lfuela antihigiénico el dejarlos asi.
« AN 3 1 C10 I
o n Illglt.énli..O? es una negacion, asi que lo vamos a cam-
lee;in 11 g0 posilivo como «preservar la higienes, siempre 'y
- " » s s /
(C( 1“_0 a nueva formulacion le resulte aceptable a Chris
hris afirma con la cabeza.) B
Muy bien j
3 . ¢Que haria que dejaras los platos si
_ ‘ , atos sin ar =
que te saltaras la higiene? = v aun
Chris: (Pa ' ) Si se
5: (Pausa larg: e 1] ituacia
o o @ { ‘ liz_ar:__.,a.) ,b] se produjera una situacién critica
| {e 1ata‘\feuncl-ad., como un incendio en mt aparta-
mento o en el edificio. &k
Ahora nos estamos aces
o Bie;a 11(3:1 e}starn.cm acercando a una crilerio de valor supe-
Ot - Jue estarias preservando g SN
o o, P 0 logrando al responder
Chris: Preservar la vida.
He (=3 Efha
e g llegado hasta el «preservar la vida». Normalmente
ec? lFenO es el prioritario para una persona, -
l]‘l:: g R - Py n? - ] .
dive Se} faEb \{erifld que «preservar la vida» es un tanto exce-
sIVO. Serfa mas bien como «preservar idad>, i
; servar la seguridad», inclui
Ia seguridad de los demds. G

110

e A T T e s S T S S o S TR N TR

Bien. Estds «preservando la seguridad» al responder a la s1-
\uacion critica en vez de lavar los platos. Esto de lavar los pla-
ius se va haciendo cada vez mas arriesgado. Y ahara, Chiis,
;qué harfa que lavaras los platos de todos modos, sin ayudar a
los demdas, aungue hubiera tna situacidn critica?

Chris: Que la magnitud de la crisis estuviera por encima
de mi capacidad de influir en ella.

Observad que Ja respuesta no se dirige hacia un criterio
a hecho Chris ha sido cambiar el

mds importante. Lo que h
e «mantener la seguridac» se

contexto existente, de modo qu
ha vuelto irrelevante. Has convertido la situacion critica en
algo en lo-que no puedes influir. ;Qué wids podrias ahadir al
contexto que tenemos hasta ahora -—unos cuantos platos su-
cios, la visita de un desconocido, preparar una comida y ade-
jids una situacién critica— que e llevara a violar el «mante-
ner la seguridad?»

Chris: Supongo gue no podria lavar los platos si hay al-
puien que necesita ayuda.

Bien, eso ya lo habiamos establecido. ;Qué haria que los
lavaras aunque hubiera alguien que necesitara de tu ayuda en.
esa situacion critica?

Chris: Si milagrosamente apareciera gente mas compe-
tente que yo para manejar la situacion, entonces lavaria los
platos.

Observad que Chris sigue sin pasar a un criterio mas alto.
De alguna manera mantiene el criterio de «mantener la segi-
tidady. Sabremos que ha aleanzado un criterio mds alto
cuando se le ocurra algo mds imporiante por lo cual sacrifica-
rin el «mantener la segutidads. Normalmente intento que la
persona piense algo por si misma, antes de hacerle alguna su-
gerencia, pero de todas maneras estamos cerca de la jerarquia
superior. La wayoria de la gente valora mas su propia vida
que la seguridad de los demas. Asi que, Chris, vas a imaginar
estd apuntando con un arma y diciéndote, «51

que alguien te
los segos!

respondes a la situacion critica, jte volaré la tapa de
; Te harfa eso lavar los platos?
Chrig: Quizas.
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¢Quizés? (risas) ;Y que pasaria si tu familia fuera amena-
zada si no lavaras los platos? |

| Chris: No tengo familia cercana. Vivo solo. Y si alguien me
apunta a la cabeza con un arma es a su propio riesgo, asi que
no estoy segura de que lavara los platos ni siquiera entonces.

3y &Y qué sucederfa si recibieras una llamada telefénica di-
ciéndote que volaran toda la ciudad de Nueva York sj no la-
vas los platos? Tendrias que hacerla e ignorar la erisis, o
Nueva York desapareceria. o -

Chyris: Bueno,..

_Ya NO voy a presionar mds porque estamos ahora muv
arriba. Aunque no estemos en lo mas alto de su jerarquia e5-
tamos lo suficientemente alto para nuestros proposi t05.’ Su
respuesta me ha convencido de ello. Para algunas personas
esto no serfa el mdximo. Para ellas, la seguridad de los demis
ho es tan importante, pero se sienten muy afectades si algo
afecta a su propia vida. Y hay personas para las que su pl‘opia
vida podria ser menos importante que sus prjn'ci]ﬁios,- como
por ejemplo «el honors, «hacer 1o correctos o «la moral», Este
es uno de los motivos que hacen posible la autoinmola‘ciég 0
la guerra. Indudablemente, Chris tiene muchos mads criterios
que podrian encajar entre los que hemos suscitado aqui. Sin
e}}*lbargo, para nuestros propositos no es necesario que susci-
teis todos v cada uno de los criterios por orden, porque en re-
alidad sélo hacen falta tres para el siguiente paso del éjercicio'
uno‘de menor importancia, uno que sea de mediana Impor—
tanqa ¥ otro que sea muy importante. Cuando los tengdis
haremos una demostracion de c6mo cambiar un criterio,

Ejercicio

_Poneros en grupos de tres y descubrid la jerarquia de cri-
ferios de vuestros compaiieros, igual que yo lo he hecho con
Chzr is. A‘ks.eg}.uaros de emperar con algo muy trivial. (Qué
;oia nsignificante podria hacer viestro compafiero, pero no
0 hace? Su r ' idea de si

Acer ol respuesta no verbal os dard alguna idea de si esa
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conducta es para €l algo trivial o bien algo importante, y en
queé grado. s fundamental que no superpongais vuestro pro-
pio criterio sobre el de yuestro companero. Las jerarquias de
los demas pueden ser muy diferentes de las vuestras y lo que
tenéis que averiguar es la jerarquia de la ofra persona.
Cuando vuestro compaiiero haya elegido ya un comporta-
miento trivial, averiguad cudndo lo hace y cuando no, sucesi-
vamente, suscitando cada vez criterios mas altos.

La clave consiste en hacer que vaya ascendiendo por su je-
rarquia. Averiguad qué es lo bastante impertante como para
hacerle sacrificar el altimo criterio que hayais suscitado. Al
preguntarle a Chris: «;Qué harfa que lavaras [os platos, aun-
que al hacerlo infringieras el criterio que acabamos de susci-
tar?s, le estaba inducdiendo a a/indir un nuevoe elemento al con-
texto. Entonces seguia haciéndole preguntas para encontrar el
criterio aplicable al nuevo contexto: «;Qué lograrias haciendo
esto?s. Después invertia la pregunta: «;Que haria que ne la-
varas los platos, infringiendo asi este tiltimo criteria?».

La tabla de la jerarquia de criterios de Chris que figura a conti-
TiAcion nos muestra que el contexto es acumulative. En cada paso
afiadimes un contexto y jamas sustraemos nada de lo que hubiera
antes. Hsta es la manera de averiguar qué es lo bastante impor-
tante como para conseguir que Chris tafrinja su criterio previo.

Conducta Contexto Criterio
() Podria lavarlos  Algunos platos Ahorrar
platos, pero nolo  sucios. tismpo.

hago.
Causar impresion
neutra

Algunos platos
sucios i la
visita de un
desconaocido.

(+) Podria lavarlos

La Excelencia

Algunos platos
(en el cocinar)

sucios i la visita de
un desconocido

| preparar una
comida,

(—) N los Javaria
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Conducta Contexto Criterio
{+) St los lavaria Algunos platos Preservar la
sucios i la visita de Ligiene

un descgnocido i
preparar una comida
1 unos platos
antihigiénicos.

() Noloslavaria  Algunes platos Preservar la
sucios y la visita seguridad de otros
de un desconocido
Y preparar una comida
i unos platos
antihigiénicos y
una situacion eritica
en el edificio.

Hoinbre: Se podria pasar al siguiente criterio preguntando:
«Y ahora, jqué es mas importante que eso?»

5i, pero mucha gente responderia: «jOh, muchas cosas!»
(risas). Cuando le pides a alguien que piense de una forma asi
de abstracta, tiene que hacer suposiciones; y sin un contexto
apropiado, es muy posible que se equivoque. Al establecer un
guion especifico facilitas que la gente identifique el eriterio
que realmente influye en su conducta, en contraste con el crite-
110 que creen que deberia influir en su conducta. Un escenario
especifico permite hacer un mejor uso de los recursos del in-
consciente y ademds soslaya la intelectualizacion.

Aseguraros de que los criterios se formulen todos de
forma positiva. Pregunta a tu companero qué es lo que logra o
preserva mediante su criterio, no lo que su criterio le evita.
Una buena forma de hacerlo es preguntarle qué le aporta esa
condueta particular: «;Qué te aporta que sea valioso para
H?», «; Para qué haces eso?»

A veces la gente 0s dara su criterio con algin ligere desor-
den, porque esta pensandao en una expériencia que viola o sa-
tisface el criterio so0lo en parte, y no completamente. Ello

114

puede afectar a su importancia relativa con respecto a olros
criterios. Por ejemplo, algunos platos sucios no violan tanto
un eriterio de «limpieza» como lo haria un coche desmontado
en medio del comedor. Por lo tanto, una vez hayais obtenido
la jerarquia, seleccionad tres criterios que estén claramente en
orcden para utilizarlos en el siguiente paso. Escoged uno tri-
vial, uno de mediana importancia y otro que sea importante,
y comprobad que sean congruentes tanto verbal COmMO NO Ver-
balmente. En el caso de Chris, yo escogeria: <ahorrar tiempo»,
«excelencia» y «preservar la seguridady. Estoy muy SeguIo de
que estos tres criterios estan en ¢l prden correcto, ast que
puedo utilizarlos.

A continuacion, percataros de cudl es la representacion
que el sujeto se hace de esos criterios, para determinar _dgs—
pués qué diferencias en las submodalidades los caracterizan.
Si lo estiviera haciendo con Chris, le peditia que pensara en
el criterio «ahorrar Hempos. ;Como se representa él ese «aho-
rrar tiempo»? (Y la cexcelencia»? ;Y «preservar la seguridad
de los demas»? ;Qué ve, oye, y siente cunando piensa en cada
fno de estos criterios? Posteriormente debe comparar estas
tres representaciones entre si, de un modolsimjlar a como
comparasteis el pasado, presente y futuro de vuestra linea
temporal. Queremos que averigliéis que submod_ah_cliades tati=
liza vuestro compafiero al ordenar estos tres criterios en un
contimuwm. Bs posible que también haya diferencias digitales,
pero en este momento no nos interesan. Por ahora solame'lj-te
queremos submodalidades andlogas que varien sin solucion
de continuidad. Seguramente encontraréis dos o tl'es‘ submao-
dalidades que varfen; encontrad cudl de ellas es la mas pode-
rosa. _

De momento, simplemente observad qué submodalidades
analogas codifican con mayor relevancia la importancia rela-
tiva de estos tres criterios. Mas adelante, y sdlo después de que
vuestro compaifiero haya decidido que criterio le gustaria
cambiar, haréis las comprobaciones con cstas submodalida-
des. Los criterios son asombrosamente ficiles de cambiar y no
queremos que hagais un cambio accidentalmente:
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5i algunos terminais rapidamente, podéis explorar qué di-
terencias de submodalidad hay a tenor de que un mismo ¢ri-
terio se exprese afirmativa o negativamente.

Hombre: ;Una expresion afirmativa es decir, por ejemplo,
«ahorrar tiempor en vez de «no perder tiempos?

Exactamente. Un criterio expresado afirmativamente atrae
a la gente, mientras que uno expresado negativamente la
aleja. 5 tienes unos pocos de cada, es muy posible que ello te
cause confusion. Los codigos submodales relacionados con
«sentirse atraido por» v «algjado de» son interesantes, pero
son de un rango diferente de aquellos segitn los cuales la
gente ordena jerdrquicamente sus criterios. Si expresdis todos
los criterios de una misma manera, ya sea afirmativa o negati-

vamente, eliminais las diferencias submodales que hay entre
sentirse «atraido por» y «alejado de», facilitando asi enorme-
mente la tarea de descubrir las submodalidades que caracteri-
van Hiricamente el orden de importancia dentro de la jerarquia.

Hombre: ;Qué sucede con la gente que estd mds motivada
por el alejamiento que por la atraccién? ;Qué pasa si alguien
estd realmente motivado a evitar cosas en su vida?

A algunos les puede resultar mas faeil tener todos los cri-
terios expresados en negativo. Si realmente veis que es dificil
reorientar a la persoma hacia lo afirmativo, dejadlo asi.

Me gustaria ampliar todavia mas este marco. Supangamos
que hay alguien a quien lo que fundamentalmente le motiva es
el evitar algo. ;Es conveniente dejarle con esa orientacion o es
preferible reorientar su alencion hacia donde quiere dirigirse?
Siempre que te alejas de algo tienes que moverte Juicia otro
lado. Cuando penes toda tu atencion en aquello de lo que te es-
tds alejando, no sabes hacia donde vas. El dicho «salir de la sar-
tén para caer al fuego» expresa perfectamente este problema de
no observar hacia dénde avanzas, Por lo tanto, el cambio que
suele sor mucho mas generativo v eficaz es focalizar la atencion
de la persona sobre Jo que quiere conseguir, en vez de cambiar
el arden jerarquico de sus criterios negativos.

Hay cosas en la vida que merecen ser evitadas. A veces ¢s
convenlente utilizar una «planificacion de lo peors, al punto
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i que hay personas que tienen graves problemas cuando no
In hacen. En la PNL, sin embargo, las metas 1 objetivos co-
rrectamente tormulados suelen expresarse afirmativamente,
porque tienes muchas mas posibilidades de legar a donde
uieres i si te orientas hacia ello. Esta es la regla ndmero uno
Aol eurso de practicantes de PNL. Despiuds de que havais for-
mudado un objetivo positivo, y sélo enfonces, podéis hacer la
- planificacion de lo peors para cercioraros de que conseguils
¢l ubjetivo ecologicamente.

Ocasionalmente la gente tiene probleras en decidir ecuando
nna condicion es verdaderamente un criterio y cuando ess6lo
parte del contexto. La mejor comprobacion es tener en cuenta
«Jue un criterio es una nominalizacion que se puede aplicar a
muchos contextos diferenites. Una condicion para comprar un
voche podria ser que éste ha de tener asientos deportivos. Esta
rondicion es muy especifica y no sirve en otros contextos; «la
vomodidad fisicar, sin embargo, es un crilerio que se puede
iplicar al coche asi como a una amplia variedad de contextos.
Ademas, debéls intentar formualar @] eriterio lo mas concisa-
mente posible; con una palabra o dos serd suficiente, aunque
1o es imprescindible. Un eriterio de clerta persona era «encajar
von los demds». Era un poco largo, pero también era verdad
que lo podia aplicara una gran variedad de situaciones y a una
vran variedad de conductas. Bien, creo que por ahora ya tenéis
suficiente orientacion. Comenzad el ejercicio.

Comentarios

iBienvenidos de vueltal ;Qué habéis descubierto? Algunos
vstais empezando a observar conexiones fascinantes. Por
viemplo, varios grupos descubrieron las relaciones gue exis-
(vn entre la jerarquia de criterios y la linea temporal,

Newille: Si. La linea temporal de Tom v su jerarquia de cri-
lerios eran exactamente iguales. Los criterios menos impor-
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tantes estaban en la misma ubicacion que el pasado en su li-
nea temporal, y los mas importantes estaban en el futuro. Sus
criterios estaban ordenados segiin su linea temporal.

Perfecto. Aun sin conocer el contenido, eso nos indica que
Tom esta orientado hacia el4uturo. En eso soy similar a Tom.
Tengo tendencia a ignorar el pasado, asi que mi jerarquia de
criterios comienza donde represento el presente y contintia en
inea recta hacia el futuro. Es de esperar que una persena va-
lorara el futuro de modo especial cuando utiliza las mismas
submeodalidades para codiflicar el futuro y les criterios de va-
lor mas elevado, como s el caso de Tom.

Por el contrario, quien codifica el pasado y sus criterios
mas altos con las mismas submodalidades probablemente
esté lleno de reminiscencias y afioranza por «aquellos buenos
tiemposs. «La nostalgia ya no es lo que era». (risas)

Joe: Nos resulté dificil suscitar un criterio para el dinero,
porque parece como que el dinere ya fuera en si mismo una
torma de valoracion.

El dinero es ciertamente convertible en muchas cosas. Al
mismo tiempo, el dinero suele representar algo bastante especi-
fico para cada persona. Podéis preguntar: «;Qué te aporta el di-
nero? ;Queé es lo que te importa del dinero? Para algunos el di-
neroe significa «seguridad», y eso es lo que valoran. Para olros
significa «poder» o «libertad». Averiguar para qué es el dinero,
qué tiene de importante o de utilidad. Ello es lo que os indicara
cudl es el criterio. De vez en cuando surge alguien que parece
perseguir el dinero en si mismo, habiéndose olvidade de para
qué lo quiere. Es el caso de los avaros: ahorran dinero pero
nunca lo utilizan. En estos casos, el dinero en y por si mismo pa-
rece ser el criterio clave: «Lo Unico que quiero es dinero y s6lo
dinero». Si es asi, es hora de reorientarlo hacia sus objetivos.

Bill: Connirae, puesto que tu linea temporal y tu sistema
de valores estan tan estrechamente correlacionades, jes tu cri-
terio asociado al presente el que de alguna manera tiene prio-
ridad sobre los demds?

No, en mi caso no. Mi comportamiento actual esta moti-
vado por el fuluro, y todavia mas per el futuro distante gue
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por el inmediato; acepto dificultades en el presente para con-
seguir resultados a largo plazo.

Muchos de vosotros habéis observado que la jerarquia de
criterios suele tener una clasificacién espacial. Vuestros crite-
rios estdn ordenados en el espacio, ya sea de arriba a abajo, de
cerca a lejos, de izquierda a derecha, etc. Muchos hablamos
de nuestros criterios de «alto» valor, y nuestra jerarquia esta
dispuesta literalmente de esta manera: algunos criterios estan
mds arriba que otros. No obstante, en algunos casos es al re-
vés: los de abajo son mds importantes. Estas personas tienden
a hablar de valores «fundamentales» ¢ «basicos». Cierta mu-
jer utilizaba la proximidad; algunos criterios estaban mas en
«primer plano» que otros, y se referia a ellos calificandolos de
valores que «mantenfa estrechamente». Otra persona orde-
naba sus criterios en funcién del tamafo. Todo estaba en la
misma ubicacién, pero cuanto mds grande era la imagen, mas
«grandes» eran los valores.

Carol: Parece que yo soy una excepeién, Mi linea tempaoral
va de izquierda a derecha, pero todos mis criterios estan justo
delante mio.

;Estén todos en el mismo lugar o se alejan en la distancia?

Carol: Estan en el mismo lugar.

Entonces, ;como puedes saber cudl es mas importante que
otra?

Carol: El criterio menos importante es como una hoja de
papel plana. El de mediana importancia estd asociado a una
pelicula en color, y el criterio mas importante no tiene ima-
gen, §ino que s abiertamente auditivo.
 Dala impresion de que tus tres criterios no tienen ninguna
submodalidad en comtn. Para tener una jerarquia s preciso
tener submedalidades dispuestas en algtn tipo de continuui.
Algunas personas tienen sélo dos categorias digitales: algo es
fimportante o no lo es. La gente que piensa en términos de
«blanco o negro» o «verdadero o falso» estructura sus expe-
riencias en categorfas digitales del tipo de «o lo uno o lo
otro». Otros tienen tres o mas categorfas. Una vez me encon-
tré con una mujer que tenfa s6lo tres niveles de criterios. Le
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resultaba muy facil tomar una decisién, porque todos los cri-
terios del mismo nivel eran igual de importantes; si tenia que
escoger entre dos alternativas que satisfacian dos criterios
distintos del mismo nivel, sencillamente elegia una al azar.

Es posible que Carol tenga s6lo tres categorias digitales
para estructurar lo importante que puede ser algo, pero no
parece ese tipo de persona asi que me siento escéptico. Carol,
hay algo que puedes probar por tu cuenta. Toma esos tres cri-
terios y cercidrate de que estén todos en el mismo sistema fi-
gurativo. Para encontrar la submodalidad que varia de forma
continua, todos tus criterios tienen que estar representados en
el mismo sistema. No puedes tener una continuidad si saltas
del sistema auditivo al visual, etc. De hecho, es posible que
tengas una forma de ordenar los criterios auditivamente y
otra para ordenarlos visualmente, pero en este ejercicio no las
mezcles.

Bob: En nuestro grupo empezanmos intentado encontrar
submodalidades visuales para cada criterio de un companero,
y fue un poco confuso. Como no éncontramos ninguna, deci-
dimos dejarlo y probar las auditivas, Ademas, utilizamoes un
lenguaje hipnético vago con frases como: «percibe una sensa-
cién de esa experiencia». Obtuvo diferencias auditivas que
nos expresé mediante su voz y su temipo, pero también tenia
una continuidad muy definida que evidenciaba con la direc-
cién de su mirada, que se movia de arriba a abajo cada vez
que no se estaba concentrado en las imdgenes.

Estupendo, buena observacion. Asi conseguisteis una je-
rarquia muy buena, aunque él no fuera consciente de ello.
Mantened siempre abiertos los ojos y los oidos.

Tom: Nos asombré la coherencia entre la localizacién espa-
cial de los criterios y ] lenguaje corporal y verbal utilizado
para describirlos.

5i. Se puede utilizar esta informarién no verbal de dos
maneras muy valiosas: se puede identificar encubiertamente
cémo ordena alguien sus criterios y también puedes utilizarla
para facilitar a alguien el ajuste de sus criterios, que es el paso
siguiente,
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Seleccion de un criterio que merece la pena
cambiar

Ahora que ya habéis descubierto las submodalidades que
liacen que vuestro cerebro identifique que criterios son mas o
menos importantes para vosoltros, el paso siguiente es yhhzar
csa informacién para poner en su lugar aquellos criterios que
~intdis que estdn desajustados. Ello os permitira hacer cosas
sumamente ttiles. Voy a daros algunos ejemplos. |

Gracias a este patron, un psicélogo clinico consiguio cam-
hiar muy relevantemente la relacién con su esposa. Se habia
dado cuenta de que hasta entonces habia estado siempre co-
rrigiendo los errores triviales que su mujer cometigl Por ejem-
plo, si ella habfa dicho: «Saliamos del cine el miércoles pa-
sado, cuando...», v €l le corregia: «No, fue el jueves». Al
hacer]o, comprendia que estaba siendo desagradable e inne-
cesariamente molesto con su esposa, jpero las correcciones sa-
lian automéaticamente de su boca! Reconocia el dano que es-
laba originando, pero no lo podia evitar. {Y ello a pesar de su
indudable consciencia interior!

Cuando exploré sus criterios, descubrio que este comporta-
miento era consecuencia de su animo de «exactitud», que era
1n criterio que ocupaba un elevado lugar en su jerarquia. Que—
ria que su esposa fuera siempre certera y precisa, v al corllj}egir].a,
nbviamente lo que conseguia era todo lo contrario, poniéndola
on evidencia constantemente; pero asi es como suelen funcionar
cstas cosas. Su representacion de querer que su mujer acertara
con precision siempre era una imagen gue contenia un dedo se-
fialando, Consiguid rebajar su importancia desplazando hacia
abajo todo el cuadro, v a medida que descendia la imagen, es-
pontdneamente se quedd en blanco y se transformo en una re-
presentacion de figuras que danzaban. En ese momento, se le
saltaron las lagrimas mientras que su postura se suavizo. La
propia representacion del criterio habia cambiado espontanea-
mente, adoptando un contenido totalmente diferente. El psico-
logo se asombré de cudnto cambiaron sus sentimientos hacin su
mujer cuando pudo permitirle que cometiera errores.




He hecho varios cambios de criterios en mi mismo. Re-
cuerdo, por ejemplo, una ecasion en la que tenia que ir-a dar
un seminario a Boston y repentinamente comencé a sentir los
primeros sintomas de una gripe. Sabia que me estaba po-
niendo enfermo y también sabia que 1o era apropiado enfer-
marme en ese momento. Al principio intenté hacer un pe-
queno reencuadre. Me interioricé e intenté prometer a mi
cuerpo: «De acuerdo, me tomaré un descanso en cuanto
vuelva de Boston. Solamente necesito estos cuatro dias para
dar el seminario. Déjame en paz y luego descansaré». (risas)
Este enfoque me habia funcionado en el pasado, pero en esta
ocasion no fue asi y mi cuerpo no respondio.

Cuando busqué la objecion —lo que me impedia estar
bien— lo que aflord fue la importancia de mi relacion con
Steve. Teniamos toneladas de cosas que hacer; para él era im-
portante que las hiciéramos todas y yo queria aportar mi
parte en las tareas. Se trataba de mi percepcion de lo que él
queria que yo hiciera: trabajar en todas esas cosas en lugar de
descansar. De hecho, seguiramente Steve me hubiera animada
a tomarmelo con calma y a cuidarme. Sin embargo, incons-
cientemente, lo que yo pensaba era que mi colaboracioén con
Steve era mas importante que mi salud fisica, de manera que
mi promesa de descansar después de Boston estaba en con-
flicto con mi deseo de trabajar al méaximo para resolver todos
los asuntos pendientes al regresar. Con esta informacién, me
interioricé y cambié la importancia de mi salud fisica, ha-
ciendo que elle fuera mds importante que mi relacién con
Steve. Entonces obtuve una respuesta fisica diferente y supe
inmediatamente que me iba a poner bien.

Hombre: jEste cambio de criterio fue temporal y duré sélo
hasta que acabaste el seminario?

No; fue permanente. Decidi que era una buena idea que
mi salud fisica fuera siempre mas importante. De hecho, estar
saludable mejora mi colaboracién con Steve a largo plazo. No
és posible ser un buen colaborador si estas enfermo o si traba-
jas tanto que te mueres enseguida. Asi que este es otro ejem-
plo de lo 1til que puede ser un cambio de criterio.
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Vamos a ver otro ejemplo. El «tener razon» era un crite-
rio de alto valor para un cierto participante y ello le creaba
problemas continuamente. Descubrié que intentaba demos-~
trar constantemente lo inteligente que era y que tenia razdn
en todas las cosas. Al mismo tiempo, se dio cuenta de que
eso le cansaba problemas, asi que decidié ajustar la impor-
tancia de «tener razon» para que fuera menos importante en
su vida.

El Eatrén de cambio de criterios permite ajustar un crite-
rio 0 bien rebajar su importancia relativa mientras que au-
mentas la importancia de otro. Esto es particularmente im-
portante cuando la persona percibe que hay otro criterio que
es el opueste complementario del primero. Por ejemplo,
para muchas personas el «complacer a los demas» se en-
cuentra equilibrado por el «complacerse a si mismo». Dado
que en muchas ocasiones el limitarse a suprimir algo no es
ecolagico, ;qué podriamos hacer mas importante si lo que
queremos es que «tener razon» sea menos importante para
esa persona?

Hombre: «Ser atil»,

Es una posibilidad. Puedes hacer que la persona piense en
la importancia de «tener razon» y obtenga una representacion
de ello; luego haces que desplace la representacion hacia
abajo —o la aleje, 0 1a vuelva mds pequena o cualquier otra
cosa que le reste importancia— mientras que hace lo contra-
rio con la representacion de «ser itil». Es posible que esto
funcione para alguna gente. ; Qué mas podria funcionar?

Hombre: «tener razon» suena como si necesitara una apro-
bacion externa de su conducta, jQué tal si cambiara a saber
internamente que tiene razon, sin necesitar de la retroalimen-
lacion de otras personas?

Creo que vas por buen camino. Un peligro posible es que
podria terminar «sabiendo» que estd siempre en lo cierfo,
pero sin estar abierto a la retroalimentacién del exterior
cuando esta equivocado.

Muger: ;Y si reemplazaramos «tener razon» por «tener re-
laciones equilibradas»?
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_ De este modo, en vez de necesitar conlrolar la situacion te-
niendo razdn, lo mas importante seria cooperar con los de-
mds: tener relaciones simétricas.

Hombre: ;Y qué tal «ser querido» frente a «<tener razén?»

Es una posibilidad, aithque «ser querido» también destaca
la necesidad de obtener respuestas de los demas y ello podria
dejar al cliente en una posicion de vulner_abi]jdad. JQué mas
se podria hacer? Lo que intuitivamente estdis haciendo la ma-
yoria de vosotros es buscar un objetivo diferente que fuera ttil
para la persona. Una forma de conseguirlo seria preguntarle:
«Qué te proporciona el hecho de tener razdn?s. Bsto podria
darnos un criterio substitutivo. O podemos preguntarle qué
es para ¢l mas importante que tener razoén.

Mujer: ;Y si sustiluyéramoes «tener razon» por «ser agra-
dable?s )

Si; o tal vez por «obtener respuestas de log demas» o por
«impactar agradablemente a los demas». O podria simp.lte'-
mente reducirse la importancia de probar que tiene razon. Si
alguien se pasa el Hempo demostrando que tiene la razdén
pierde aptitud, porque en vez de poner su atencién y energia
en tener razon la pone en intentar demostrarlo. ) .

Hombre: «Tener razén» parece un estado, v «demostrar que
se tiene la razon» parece mas bien un procéso. Por lo tah‘m,
;qué tal si lo sustituimos por un proceso diferente?

Quieres decir que en vez de intentar demostrar que tiene
razon, podria centrarse en la importancia de aprender; in-
cluse de aprender disfrutanclo. A veces es conveniente afiadir
criterios tales como «divertirse», «disfrutar» o «entusias-
marse» al criterio principal que estais ajustando.

Hay michas cosas que pueden encajar en sustitucién de
<<’ce_ner razon». Lo fundamental es que, cuando ayudéis a al-
guien a ajustar un criterio, ne impongdis lo que para vosotros
es importante segiin vuestra vision del mundo. A veces una
persona.viene a veros con un objetivo y pensais: «;Carambal,
eso 1o sirve para nada». Cuando os pase eso, tened en cuenta
que el cambio de criterios tiene por objeto ayudar a las perso-
nas a ajustar sus propios criterios para conseguir mejor lo que
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s quieren de la vida. Lo que ellas quieren puede ser miuty
Astinto de lo que a vosotros vs gusta. Siempre que el cambio
wo Iransgreda vuestra ética, y mientras sea coherente con sus
Jemés objetivos y criterios, ayudadles a hacerlo.

Cuando trabajo con alguien, no intento en absoluito rece-
Larle lo que deberia poner en sustitucion de un criterio parti-
cular, Le hago comentarios y sugerencias, para ayudarle a ver
v que es adecuado para €l, y le comento los eventuales pro-
Iilemas ecoldgicos: Por ejemplo, si una persona escoge «Ser
\jneridor, puedo decirle: «Bien, jde verdad quieres estar tan a
merced del comportamiento de los demas?». Puede que en-
innces elija alguna otra cosa o no. No hay s6lo tna respuesta
cutrecta, porque la respuesta es correcta solo en funcion de la
persona que quiere cambiar, Si plantedis muchas posibilida-
J¢s, podréis daros cuenta de cudles de ellas suscitan respues-
las més intensas en la persona. Los elementos que hemos dis-
cutido os brindarédn formas de ayudar al cliente a hacer
cambios verdaderamente adecuados.

Demostracion de un cambio de criterios

(Lo que sigue es la transcripcion de un seminario que
Connirac realizé en Dallas, Texas. La redaccién ha sido ligera-
mente corregida para facilitar su lectura.)

;Queréis gue os haga una rapida demostracion de un
cambio de criterios? Niimero umo: jquién tiene ya jerarquiza-
Jdos sus criterios? Bien. Y dos: debéis tener algo que o bien
queréis volver mas importante o bien menos importante. A
oste respecto, pensad en toda la informacién que tenéis perso-
nalmente y pensad también en lo que 0s han dicho los demas.
;Hay algo que los demds consideran que podriais volver mas
© menos importante? Esto tultimo ne es impres.cindible, pero
s una fuente de informacion. Podéis considerar alguna ob-
servacion de los demds y decidir si es o no adecuada para vo-
sobros.

David: (Enérgicamente) Bien. ;Qué necesitas?




iEste hombre es eficaz para ir al grano! Bien, jcudl es tu je-
rarquia? ;Cémo la codificas en funcién de las submodalida-
des?

David: La jerarquia en funcién de las submodalidades es
«disfrutar» (sefala con la mano izquierda hacia lo lejos, lige-
ramente a su izquierda), el «desarrollo personal», (sefialando
a unos 60 centimetros delante de él) y luego la «familia» (se-
nalando con ambas manos y cerca de su pecho), incluido yo
MISTO.

¢Cual es el criterio més importante?

David: La familia.

Bien, lo sospechaba. Tiene criterios que «mantiene estre-
chamente», Siempre hablo de criterios «de alto valor», va que
es la forma mas corriente de referirse a ellos. Pero algunas
personas tienen criterios «estrechamente mantenidos», otras
tienen criterios «basicosy o valores «tundamentales», etc. De
acuerdo. Los de David estdn en una linea que se aleja ligera-
mente hacia la izquierda, y tanto mds cercanos cuanto maés
importantes. Entonces, ;has pensado ya en algo que quieras
volver mds o menos importante?

Daoid: Aja.

¢Quieres contarnoslo o ne? No es obligatorio hacerlo. De
hecho, no importa.

David: Bueno, tengo un problema. Cuando hablabas hace
un momento conecté con algo que me ha estado revolviendo
por algn tiempo. Me abandono hasta el punto de ponerme
entermo, matandome a trabajar, antes de atender a mis nece-
sidades personales. Necesito traer esto (gesticulando hacia su
pecho con ambas manos) en importancia.

«Atender las necesidades personales». (Fxacto.) De
acuerdo. Podéis ver lo importante que es haceros una idea de
hasta @énde quiere llevar un criterio vuestro cliente; de otro
modo puede que se vuelva mas importante que la propia
vida antes de que o0s deis cuenta de que: «jEh!, espera un mo-
mento; no es tan importante después de todo». Asi que,
(como lo quieres de importante: tan importante como qué, o
mds importante que qué?
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David: Mds importante que matarme a trabajar.

Buena eleccion. (Risas.) No hay problema por mi parte.

David: Tengo serios problemas para decir «no» al trabajo.
I"nedo estar tan enfermo como para meterme en la cama, y
i embargo sigo y sigo.

Bien. Vamos a hacer ahora una comprobacion ecoldgica. En
jrincipio, me suena bien; pero quiero estar segura de que esto
lv va a funcionar bien tal y como ¢ lo interpreta. Entonces, si
unaginas que responder a tus necesidades personales es ya mas
nnportante que tu trabajo y que conseguir cosas y demds... ima-
vina en qué cambiaria tu vida. Simplemente, compruébalo.
Detectas algtn problema con esa nueva forma de vivir..?

Dgwvid: Mmm. Va a ser muy diferente. Parece como si hu-
hiera una parte que se pregunta: «geomo sera?»

«Me pregunto...». 51, asi que no lo sabes con certeza, y €so
puede significar que mas adelante, despues de que hayamos
realizado el cambio, puedes querer adaptarle un poco, lo cual
os correcto. Puedes volver atrds y adaptarlo; podrfas afiadir
algo o quitar algo, o trasladarlo de importancia.

David: Bueno, lo que me viene constantemente es precisa-
mente la cuestion de la naturaleza de la eficiencia. De todos
modos, si me cuido mdas seré mas eficaz en el trabajo.

Es verdad. Asi que no hay conflicto. (Exacto). Entonces,
cuando piensas en atender tus necesidades personales,
;dénde lo ves ahora mismo?

David: Por ahi fuera (sefiala hacia delante y hacia arriba
con la mano derecha). Alli, lejos (sefialando con ambas ma-
nos}h.

Alli, lejos. De acuerdo. Eso es una pista. ;Estd alineado con
los demias criterios, o-esta fuera de la liniea?

Dawid: Mmm, esta bastante mas centrado, y un poco
arriba, y...

Lo que quiero decir es, jesté dentro de la linea...?

David: Esta por donde Allen (Allen estd sentado al fondo
de la habitacion) pero a la altura del techo.

Ya veo que realmente te hace falta «traerlo»... (Allen le-
vanta ambas manos para que le vean.)
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David: Gracias. (Saluda a Allen y hace un gesto de OK.)

(Bromeanda) Allen, ;haras el favor de traerlo cuando te de
lasenal?

Dawid: Tendrds que estirarte bastante. (Risas)

Bien. Y ahora, jdénde est# «responder anle el trabajo?»

Dawvid: Bueno, el trabajo estd... mas o menos ahi abajo. (Se-
nala justamente enfrente y hacia abajo, ligeramente hacia la
derecha.)

.Y a que distancia?

David: Exactamente al lado del televisor. Justo ahi abajo.

Abajo junto al televisor. Bien. Ahora vamos a hacer unas
comprobaciones. Fstos dos criterios estan en una localizacién
distinta que los tres primeros; no estdn en una linea recta.
Quiero comprobar si es importante el arriba y el abajo. Asi
que coge el del «trabajo». (Bien). 5i lo desplazas ligeramente
hacia arriba temporalmente —luego volveremos a ponerlo en
su sitio— (David asiente con la cabeza) jse vuelve mas o me-
nos importante?

David: (Su mano se mueve de izquierda a derecha sefia-
lando el criterio del «trabajo») Hay algo... 5e va... (se rie y
hace gestos con su mano derecha hacia lo lejos y hacia arriba)
se va alejando a medida que asciende (gesticulando hacia el
criterio de «necesidades personales»). Estd como por ahi.

iVaya!l Asi que estd en la trayectoria del otro critetio. Bien.
Regrésalo a susitio. (Bien). Ahora lo que me gustaria que hi-
cieras es que tomaras el criterio de «atender a las necesidades
personales»... (Allen levanta sus manos y David se rie sefa-
lindolo) jEsta es tu sefial, Allenl... Y ahora quiero que traigas
este criterio mds cerca. Esta técnica se hace lentamente —nun-
ca deprisa— de forma que puedas darte cuenta del impacto
que paulatinamente produce su traslado. Ademds, asi lo pue-
des ir verificando internamente. Normalmente la gente siente
cudndo un criterio estdn en el sitio correcta. T4 también tienes
un lugar destinado para €l. Sabes que te gustaria que fuera
mds importante que trabajar. Asi que permite que la imagen
se-acerque gradualmente y percibe el impacto que ello te pro-
duce a medida que se vuelve mds importante, y simplemente
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.wente cuando esta en el sitio adecuado... (David hace un so-
mdo de perplejidad) ;Eh? (Sacude su mano izquierda indi-
cando vacilacién o inseguridad).

i no estas lo bastante seguro, muévelo un poco hacia de-
lante y hacia atrds. Compruébalo tanto como desees.

Dawpid: Ol, si lo acerco mas... Bien.

Estupendo. Y un fendmeno interesante es que cuando
llega al lugar adecuado se siente como un izas!, el gonido que
hace algo al encajar (David asiente con la cabeza y sus manos
hacen el gesto de «por supuesto»), sobre todo cuando le' ase-
ruras a tu cliente que ocurre eso (risas). (Las manos de David
¢ mueven como colocando algo en su lugar). Simplemente
encaja ahi... en el sitio adecuado. Es la téenica jzas! (risas). Es-
lupendo. Cuando te parezca que estd en ¢l sitio adecuado,
hazmelo saber.

David: Bien. Ya estd, mas 0 menos...

;Mds 0 menos...?

David: Bueno, ya sabes... no estoy acostumbrado a (echa el
cuerpo hacia atras) verlo tan cerca. Es como si... {Vayal... (con
la mano en la barbilla, perplejo). Ahora estoy notando otras
cosas, ademas.

; Ves alga que quisieras ajustar? Seguramente puedes verlo
mas claro desde aqui. Puede que no estuvieras seguro de lo
que habfa en la imagen cuando estaba tan lgjos.

David: A eso me refiero...

Tal vez quieras cambiar un poco el contenido, ahora que
estd mas cerca y ves mejor de lo que se trata...

David: Mmmm.., Si; es sumamente complejo.

;Es adecuado o...7

Dawid: Es sorprendente.

Estupendo. Cuando dices complejo, ja qué te refieres?

Dawid: Bueno... Cuando pensaba en el asunto de la «nece-
sidad personal>» a lo que me referia era a la enfermedad fisica;
sin embargo, eso parece ser apenas una parte infima de lo que

ercibo ahora (indica lo pequefio que es con el pulgar y el in-
dice). ;Sabes?, es... (su mano izquierda traza un gran cireulo
en el espacio alrededor del gesto anterior).
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. S;A;%Efa parte de tu mente ha colgado todo un racimo de
~ David: Si; porque el contenido... ya sabes, lo de la salud fi-

slca y eso, no ocupa mas que este poquito (traza con ambos

indices un pequefio rectingnlo en el centro del circulo).

) E-ntonces, lo que quierc que hagas es que percibas los de-
mas elementos que no habias visto hasta ahora y que te cer-
ciores de que te sientes comodeo con ellos ocupando esa -posi—
cion tan importante, |

David: Bien. Ahora que lo dices, todo esto ha empezado a
bullir |

Bien. Es posible que haya partes de la imagen que prefie-
ras alejar, o partes que quieras acercar...

David: (Asintiendo) Es lo que estd pasando. Bien. Ahora
estd claro.

Estu_.p'e'ndo. Ahora contempla la configuracion. ;Crees que
te va a funcionar bien? ;Necesita mds reajustes? -

~ David: Parece como que algo no estd del lodo bien... como

st estuviera realmente muy préximo, pero no muy presente.

Muy_ bien. Témate el tiempo que necesites hasta que se te
haga evidente. Permite que tu percepcién lo explore todo.

David: (Con los ojos cerrados y riéndose) jEh, Allen! Ya sé
que no estas realmente aqui, pero... de todos modes voy a
usar tu hombro derecho para sostener la imagen... Bien.

Mientras tanto; voy a comentar al grupe algunas cosas

que ti ya sabes... Lo que quiero comentar es que incorpo-
r.and’t.) patrones de lenguaje hipnotico durante el proceso faci-
11_ta1:e15 enormemente la tarea de vuestro cliente. La pregunta
dqecta: '«C'Esté la imagen en su lugar adecuado?» dificulta in-
necesariamente el proceso, porque crea inseguridad y hace
que la persona empiece a dudar. En cambio, si le decis: «Pue-
des permitir que la imagen se aleje o se acerque, mientras sim-
plem_ente percibes cundo se encuentra en el sitio adecnado»
(Daw;i asiente) y de este modo presupones ciertas cosas qué
no quieres que sean cuestionadas.

David: Bien. He permitido que los elementos se vayan

aclarando y entonces la pantalla se ha ampliado (trazando un
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pran tectingulo frente a €l con ambas manos) convirtiéndose
¢nun gran rectangulo dividido en trozos. Es como si... (hace
movimientos verticales, como cortando, desplazando la mano
e izquierda a derecha y'silbando suavemente).

Asi que se ha desplegado.

Dawid: 5. Se ha aclarado.

Sientes que estd todo mas claro...

Duvid: Si. Cuando dejé que se... (extendiendo sus brazos).

Desplegara. (Ajd.) Eso tiene sentido, porque asi puedes
contemiplarlo plenamente y saber qué contiene.

David: Ajd. Y ahora estoy teniendo un montén de extrahas
ensaciones cinestésicas... (mientras sus manos giran alrede-
dor de su estémago). Fis una especie de «(Guaul» (echando la
cabeza y el tronco hacia atrds).

Ahora lo tinico que tenemos que comprobar es: €sas «ex-
trafias sensaciones cinestésicas», ¢lo son en el sentido de que
«esto es algo nuevo v diferente que no habia experimentado
antess? (David asiente). Porque si se tratara de ese tipo de sen-
saciones que le dicen a uno que «algo anda mal», entonces ha-
bria que hacer algunos ajustes adicionales. Bien. David esta
respondiendo congruentemente que «se trata de algo mera-
mente novedosos. De acuerdo. Hasta aqui la parte del cambio.

Ahora lo que queremos es hacer algunas comprobaciones.
(Bien.) Iste cambio particular es un poco mas dificil de com-
probar que otros. $i podéis crear una situacion que permita
hacer una comprobacion conductual, hacedlo asi. Por ejem-
plo, para cierta persona, el cambio de criterios consistio en
aumentar la importancia de «hacer lo que consideraba co-
rrecto» y disminuir la importancia de «la opinién de los de-
maés». Inmediatamente después, alguien del grupo le dijo que
hiciera algo: «Haz esto con tus submodalidades», y su res-
puesta inmediata fue: «No, No ¢reo que sea lo correcto. Yoy a
hacer otra cosa». En realidad no pretendian hacer una com-
probacidn, pero entonces se dieron cuenta de que esa res-
puesta verificaba estupendamente que el cambio funcionaba.
De modo que la comprobacién conductual es, en ocasiones,
una eficaz forma de verificar un cambio. Con el cambio de
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David, sin embargo, no podemos hacerlo asi, pero siempre es
posible hacer comprobaciones con la imaginacién. Imaginate
en una situacion en la que puedas comprobar el canbio que
acabas de hacer, en donde ese cambio marque la diferencia...
(David cierra los ojos.) Esta comprobacién es la mds general
que podéis hacer: inducir a que el cliente elija un contexto
donde la nueva configuracion cambia las C0Sas... o

Dawid: (Asiente y sonrie muy relajado.) Bien, lo tengo.

;C6mo lo sientes? Yo lo veo bien.

David: Me salié un «No» realmente fdcil. Era la tipica lla-
mada telefonica de alguien diciendo: «Te necesito ahora
mismo», y despues de una comprobacién realmente rapida
(chasqueando los dedos), me salié: «No. Llama a fulanito
tal y cual». | g

Efs_ttlpendo. Esta es la clase de cambio automitico que se
consigue cuando los criterios de la gente tienen otra alinea-
cion. No necesitas forzarfe a actuar de un modo diferente, si
no que simplemente eres asi. Bien. Prueba con otro éox1te>£to.
Me gusta ser meticulosa con las comprobaciones. (David cie-
rra los ojos. «Bien; ya tengo otro contéx‘to.) Un nuevo contexto
donde esta nueva configuracion cambia las cosas... (Bien.) |

:Qué tal ha ido?

Dgoid: Sorprendente (se rie)

¢Es sorprendente y delicioso, 0...?

David: 5i, si. Era una situacién en la que alguien me daba
la oportunidad de hacer algo placentero, algo para mi mismo.
Normalmente las rechazaba y decia: «No, no tengo tiempo»
Estaba a punto de rehusar cuando pensé: «;Qué estoy ha-
ciende?» (Mira a su alrededor.) «Esto no es normal». Asi que
es sorprendentemente estupendo. | -

Bien, muy bien. Mira a ver si encuentras un tercer con-
texto... El tres es un ntimero magico en PNL...

) Dgoid: (Inclina su cabeza hacia la derecha) jCaramba! Esto
si que es algo que no habia visto en mucho tiempo (risas).
Quiero decir que, o crean 0 no, han pasado siete afios desde
la tiltima vez que me tomé unas vacaciones. -

jHres peor que nosotros!
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David: Fsta claro. Lo voy a apuntar ahora mismo en el ca-
lendario.

Bien, me parece bien. El tres satisface mis criterios para
una buena comprobacién, asi que gracias.

David: Gracias.

Y ahora, hay algo que debemos prevenir cuando hacemos
estas maniobras, y es asegurarnos de que la persona no se exce-
derd con el cambio. Es decir, que David empiece a decidir algo
asi como: «A partir de ahora voy a tomarme 300 dias de vaca-
ciones al afio v s6lo trabajaré los restantes 65» (risas). No he re-
cibido de él ninguna indicacion de que va a ser asi de radical.
Ha dicho: «Voy a programar unas vacaciones en mi calendario;
pero llevo siete afios sin vacaciones», que no €s lo mismo que
decir: «Me voy a tomar cinco afios de descanso». Si hubiera sido
asi, empezaria a preguntarme: «Pero, ;qué es lo que hecho?».
Por lo tanto, debéis comprobar un poco los limites después de
hacer el cambio en alguien para asi estar seguros de que no ha
ido demasiado lejos. Si deja de trabajar no tendra dinero, y €n-
tonces tendra dificultades para irse de vacaciones.

Ejercicio de cambio de criterios

Vamos a recordar brevemente los pasos del cambio de eri-
terios y luego haréis una préctica.

1. En primer lugar, seleccionad las submodalidades mas
relevantes y comprobad que sus codificaciones varian sin so-
lucién de continuidad. En el caso de David, la submodalidad
mas relevante era la distancia, que variaba continua y gra-
dualmente: cuanto mas importante era el criterio, mas cerca
estaba de €L

2. Ayudad a vuestro companero a identificar un criterio
que quiera volver mds o menos importante, y averiguad que
lugar ocupa dentro de su jerarquia de criterios. Aseguraros de
hacer una comprobacién de la ecologia.

3. Tras identificar el criterio que vuestro compafero
quiere cambiaz, determinad hasta dénde lo quiere llevar.
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{Quiere volverlo mds importante, tan importante o mexnos im-

portante que algtin otro criterio? Averiguad qué lugar ocupa

este segundo criterio dentro de su jerarquia,

4 El siguiente paso es cambiar lentamente el criterio en la
direccion y forma apropiada (proximidad, tamafio, brillo, co-
lgr, etc.). Ajustad las submodalidades de manera que el crite-
rio se codifique segiin sea el grado de importancia que la per-
so?a_d—esea. Por ejemplo, si estar mds alto hace que algb-sea
mas importante y vuestro compariere quiere volver algo mas
importante, haced que coja la representacion de este criterio v
la permita ascender lentamente hasta que aleance la altura
apropiada. 5i su ordenacion jerarquica es funcién del tamano
indticele a que permitidle que la imagen se agrande hasta a]i
canzar la medida que le permita reconocer que es tan impor-
tante como quiere que sea. Si su clasificacion es funcién del
volumen auditivo, puede dejar que el volumen aumente
hasta que llegue al nivel adecuado. -

Aun cuando la persona no haya identificado un eriterio
respecto del cual fijar la importancia relativa del nuevo crite-
rio, ya sea €sta en mds 0 en menos, si le pedis que lo desplace
Of]"‘cll'leOI‘IllE‘ hacia el lugar o aspecto «adecuados comproba-
réis que normalmente la gente tene una buena intuicién de
cual es ese lugar o aspecto. Por otra parte, la eente nos in-
forma que si cambian o desplazan el nuevo criterio en exceso,
«saben» enseguida que el cambio ha ido demasiado lejos y
dan marcha atrds hasta donde lo sienten mas confortable.
Pueden sentir que el criterio estd fuera de lugar o aspecto, y
esta sensacion suele ser la indicacion de que hay algtin pro-
biema ecolégico. c
 Debéis recordar que este cambio debe hacerse lentamente.
Podéis utilizar los gestos de las manos para ayudar al cliente,
pero no vayais més lejos o rapido de lo que &l lo hace. Si ests
eI_eva.ndo la importancia de un eriterio, cuidad de que no se
d@pare tan arriba que llegue a ser més importante que la pro-
pia vida. De otro modo podéis encontraros de repente con
que «ser aseado» es mas importante que j»sobrevivir»! {risas).
iEsto no seria muy ecoldgico!
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Tened en cuenta que cuando le decis a la persona: «Acerca
yas el criterios, va a acercarlo en relacion con los demds criterios
que forman parte de su jerarquia. Bsto es precisamente lo que per-
mite que este patron funcione. Sabiendo esto, a veces anado a
las instrucciones preliminares la siguiente instruccion ecologica:
«Bien. Ahora puedes sentir cémo todos tus restantes criterios
estan también ahi, formando parte de una continuidad». Enten-
deréis mejor todo esto después del ejercicio que sigue.

Comprobacion

Hay diversas maneras de comprobar el resultado de vuestro
trabajo. La primera es hacer una pausa y hacer otra cosa durante
1 rato. Luego le pedis al cliente que piense en el ariterio que ha
cambiado. ;Cémo lo siente ahora? ;Siente que ahora ocupa su
lugar natural, donde él quiere que esté? ;Estd lo bastante ele-
vadoe, o cercano, o lo que fuera que utilizara para cambiarlo?

La segunda forma de comprobarlo es especialmente impor-
tante, porque es también un acompasamiento futuro. Pedidle
que piense en una situacion donde el nuevo criterio hard que
las cosas sean diferentes, que se meta en ese contexto y queave-
rigiie qué es lo que entonces experimenta. jBs eso lo que que-
ria? Bste es el tipo de prueba que hice con David. En ambas
pruegbas debéis estar atentos para observar que las expresiones
no verbales confirman que la intervencion ha cambiado las co-
sas. Si tenéis alguna duda o queréis estar mas seguros, CoOMpPro-
hadlo en diferentes contextos.

Una tercera posibilidad es hacer una comprobacién conduc-
tista. Cread una situacion que estimdis que pone a prueba el
cambio de criterio v observad qué sucede con el comporta-
miento del cliente,

Resumen del ejercicio

1. Identificar Ia submodalidad principal que crea una con-
tinuidad para la jerarquia de criterios.
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2. Identificar el criterio que hay que ajustar y su localiza-
cién actual dentro de esa continuidad.

3. Determinar como objetivo una localizacién general
dentro de la continuidad.

4. Ajustar lentamente elriterio en direccion de la locali-
zacion que se haya elegido como objetivo, hasta que se sienta
que esta en el sitio apropiado.

Comentarios

iMis felicitaciones a todos! He observado que muches de
vosotros habéis hecho cosas estupendas con este patron. Va-
mos a oir algunos testimonies. David me comenté que su
mente seguia reorganizdndose y haciendo ajustes para alinear
el cambio que hicimos de una forma cada vez mds consciente
y determinada.

David: Todavia estoy haciendo comprobaciones. Hay cosas
que todavia se estan reorganizando. Y el cambio permanece
congruente con mi linea temporal en ambas direcciones. Mi
linea temporal forma un cinturén que va desde el pasado
(hace un gesto a su izquierda) al futuro (hace un gesto a su
derecha). Y después, mi dia a dia va de arriba a abajo, y todo
va colocandose en su sitio en ese continuum.

Bien. Es bueno ser consciente de ese tipo de reorganiza-
cién constante. Si hacéis este cambio en vosolros o en otra
persona, daros un tiempo para efectuar posteriores ajustes
—no paséis inmediatamente a otra actividad que sea mcon-
gruente— o bien haced lo necesario para permitir que ello
ocurra a nivel inconsciente, como esta haciendo David. En
ese caso, cercioraos de que permitis que vuestra mente cons-
ciente esté disponible y alerta para afrontar cualquier cosa
que pueda suceder.

Leah: Tras determinar la continuidad de todos los miem-
bros de nuestro grupo, cada uno de nosotros decidié qué cri-
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lerio queria cambiar y en qué diveccidn. Efntc.m_ces, cada cual
lio instrucciones a su inconsciente para que hiciera los ajustes
apropiades por su cuenta. Cuando posteriormente hicimos
las comprobaciones, descubrimos que todo funcionaba per-
tectamente,

Es una buena adaptacion.

Ben: Mi criterio menos importante estaba cerca delante de
mi, y el mds importante jestaba muy lejos!. Resulta que hasta
ahora habia estado respondiendo a lo que estaba mas cerca,
aungue era lo més trivial, y que no resPQnuiia a lo que estab?
mas lejos, que era en realidad lo mas importante para mi.
Cnando me di cuenta, me dije: «jvaya chifladura», y le di la
vuelta a todo. |

Y eso cambié realmente su estado. Yo estuve sentada un
rato en el grupo de Ben. ;Entendéis bien lo que b.iz’_o? En vez
de simplemente cambiar la posicién'de un criterio dentro del
conjunto, le dio la vuelta a todo el sistema, de manera que la
jerarquia se dispuso de forma coherente con 19 que su mente
identifica como importante. Ahora lo que es importante esta
préximo y los criterios triviales estan mas alejades. jEs mag-
nifico!

Bey: Ademas me parece que sé porqué estaban ordenados
asi. Hace mucho tiempo tuve una experiencia que no me
gusto, v cree que fue eso lo que me hizo invertir todos mis
criterios.

Cuando Ben me lo contd, le dije que hiciera una compro-
bacién ecolégica antes de cambiar definitivamente sus criﬁe—
rios. Querfa que se cerciorara de que no hubiera sido su orde-
namiento previo el responsable de esa experiencia
desagradable, en cuyo caso no seria ecolégico realizar nueva-
mente la inversion sin mas.

Ben: Pero no es el caso en absoluto. Estdn perfectamente
tal como estdn ahora. . N

Quiero comentaros un éjemplo interesante. C'hrls volxjf['(_)
menos importante «tener razon», y sin que lo hubiera planifi-
cado, en su lugar aparecio de pronto el «humors». I-Cre.o que
eso estuvo muy bien. El humor es estupendo, y pienso que
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muchos de nosotros podriamos hacer cambios ttiles aumen-
tando $u importancia en nuestras vidas.

Fred: Estuve cambiando la importancia de la «flexibili-
dad», Cuando empecé a volverla mas importante, la «flexibi-
lidad» se puso a ondular por teto el sistema hasta el fondo de
mi jerarquia. De pronto tuve flexibilidad en todos esos sitios
distintos.

Asi que incorporaste la flexibilidad a muchos criterios dis-
tintos. Muy bueno. Es parecido a lo que hizo un grupo aqui
con «divertirse». Es un variacion interesante: no sélo se cambia
un criterio sino que se permite que afecte a toda la jerarquia.

Dawvid: En nuestro grupo utilizamos la correlacion entre los
criterios y la linea temporal. Si Tom queria que algo fuera més
importante, lo desplazaba hacia su future y automaticamente
encajaba en una ranura. 5i queria que algo fuera menos inm-
portante, lo desplazaba hacia su pasado.

Bill: Cuando hice esto, queria que «comer zanahorias»
fuera mas importante, y lo que consegui fue un «deberia».
Senti que «deberia» comer zanahorias y que era realmente
importante, pero no me quecdo conforme.

Comer zanahorias es una conducta, no un criterio, ;Qué
importancia tiene para ti comer zanahorias? ;Es para estar
sano o en forma? (5i.) Entonces deberias pensar en volver
mas importante tu salud global. Ese es el criterio. Sospecho
que cuando lo intentes de esta forma ya no obtendris un «de-
berfas.

He observado que muches de vosotros intentaba voelver
mas importante una conducta especitica, en vez de identificar
el criterio general que esa conducta satisface y volver éste mads
importante. Una conducta es algo especifico y contextunali-
zado, como comer zanahorias o hacer mas tareas demésticas.
Lo que tiene de valioso el identificar y cambiar un criterio es
que con ello conseguiréis un cambic que afectard a la persona
en todos los contextos, y seréis mas libres de escoger conduc-
tas especificas que satisfagan el criterio.

Podéis decidir de antemano a qué nivel de generalizacion
queréis trabajar. Si solo queréis cambiar una conducta especi-
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fica, es relativamente facil preservar la ecologia. Los criterios,
sin embargo, estan en el siguiente nivel superior de generali-

zacién. Puesto que afectan a todos los contextos, hacer una

cambio al nivel de criterios tiene un impacto mds penetrante
y glabal. Por esta tazon, debéis ser méas cuidadosoes a la hora
de comprobar la ecologia de un cambio de criterios.

También podéis hacer un condicionamiento futuro de un
cambio de criterio para que solamente se active en ciertos con-
textos. Si, por ejemplo, quiero que un criterio cambie solo
cuando trabajo con clientes, puedo imaginar que estoy en ese
contexto y hacer el cambio de criterios sobre el telon de fondo
de dicho contexto. Entonces, para cerciorarme de que el cam-
bio de criterio no se ha generalizado, me imagino que estey
en otro contexto y compruebo mis criterios para cerciorarme
de gue estan en el orden que deseo para esa siluacion. Un
nuevo criterio se generaliza de la misma manera en que se ge-
neraliza cualquier otro cambio: se imagina uno aplicando el
nuevo criterio en todos los contextos donde podria ser til, y
1o en los demas.

Mary; ;Cémo se puede saber cudndo usar este método?

El hecho de determinar si procede o no hacer un cambio
de criterios requiere de una cierta sensibilidad por vuestra
parte. Cuando un cliente tiene algtin problema, no es co-
rriente que legue diciendo: «Tengo este criterio que quiero
volver menos importante y tal y cual». Lo normal es que
acuda porque se siente mal por algo y no sabe cémo resol-
verlo. os iréig percatando de los motivos a medida que vaydis
recabando mds informacion, Tal vez os deis cuenta de que no
se estd tomando en serio su salud, o que para €l es demasiado
importante tener razén o mantener el control. Cuando un pa-
trém se repite en diversos contextos, es sefial de que puede re-
sulfar atil efectuar un cambio de criterios.

Una forma de hacerlo es reunir informacion y preguntaros
a vosotros mismos: «;Cudles son los criterios relevantes?
;Qué sucederia si alguno de ellos fuera mas o menos IMpor-
tante? ;Le seria ello 1itil a esta persona en relacion con su pro-
blema?»




Durante este seminario os estamos pidiendo que seais
muy minuciosos en los ejercicios con todos los detalles: que
consigais informacion precisa sobre diversas submodalida-
des, que las comprobéis concienzudamente, ete. Lo hacemos
asi porque creemos que ellg os proporciona una cimentacién
y unas experiencias que son muy valiosas, porque os permite
haceros una idea bastante detallada de cémo Funcionan estos
patrones. Cuando ya tengdis préctica en recabar informacién
en profundidad, normalmente no necesitaréis alcanzar ese
grado de detalle a la hora de ayudar a cambiar a vuestros
clientes.

Una forma mas sencilla (pero menos segura) de trabajar es
preguntarle al cliente: «;Qué es algo trivial? ;Qué es algo de
mediana importancia? ;Qué es algo de gran importancia para
usted? A continuacion, obtenéis los criterios carrespondien-
tes y averigtiais como los representa.

En mi caso, suelo limitarme a pedirle a Ja persona que
piense en algo muy importante, y mientras lo hace observo
sus indicaciones no verbales. Después le pido que piense en
algo trivial y vuelvo a observar. Normalmente, la persona
mira hacia dos puntos diferentes en el espacio y es0 es todo
lo que necesito. Puesto que la mayoria de la gente clasifica
su jerarquia de criterios por localizaciones, ello me permite
realizar rapidamente las comprobaciones oportunas sin te-
nerme que pasar media hora recabando informacién deta-
llada.

En el mundo real, podréis aplicar por la «via rapida»
todos estos patrones tan pronto os hayais familiarizado
con ellos. Si tropezdis con dificultades, siempre podéis dar
marcha atrds y reunir una informacién mas detallada. Sin
embargo, si comenziis su aprendizaje por la «via rapida»,
vuestro trabajo terminaré siendo poco riguroso e ineficaz,
en vez de preciso y rapido. Practicar los patrones muy de-
tallada y cuidadosamente, al menos unas cuantas veces, os

aportard una experienicia sumamente valiosa que permi-
tira que vuestro trabajo sea en el futuro limpio y sistemé-
tico.
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Ventajas de los criterios positivos frente a los
¢riterios negativos

;Alguno de vosotros ha tenido tiempo de explorar la di-
lerencia gue hay entre lo que persigue la persona y aquello

de lo cual se aleja? Vamos a practicarlo en grupo. Pensad en

algunos de vuestros criterios positivos, ese tipoid.e cosas que
deseais alcanzar, como «aprendizaje», «prosperidad», «segu-
ridad personal» o «preservar la vida». Obseryad las submo:
dalidades de esas representaciones... Ahpra c-ontrab:tarlab
con las representaciones del mismo criterio 'cuz'md_o e;st“e‘ lo
vxpresais negativamente y como al_gt“{ a evitar: «ignorancia»,
«miseria», «peligro», «muertes. ;Cudles son las c__il.fe’renm.a?
en las submodalidades entre estos dos tipos de imagenes?
;Cuédles de ellas son mas agradables de mirar? Las primeras,
;verdad? | ) '

Joe: Las cosas que persigo son brillantes, mas 'colorldés v
Iridimensionales. ¥ son mas bien como peliculas, en vez de
diapositivas. o

;Coincidis los demas con esto? Muchos estdis asmhem?no,
Todas estas cualidades suelen acompafiar a las‘ re_pres‘,eptamo—
nes de Io que os atrae: los colores, la imagt?n tr;d1mens1gna_] v
¢l movimiento. En cambio, la representacién de los criterios
expresados negativamente —lo que quer-é}'-s gvita{ 0 aquello
(ue os repele o aleja— tiende a ser sombria, mm.ov._tl,. 111@11?5.
colorida, ete. Con frecuencia son imdgenes en blaf_nco y negro,
sin gradaciones analdgicas. Cuando la gente se siente -ame.qa-.
sada o aterrorizada, recurre a una rigida forma F:le pensar que
vs literalmente del tipo «blanco-y-negro», perdiendo la capa-
cidad de considerar las cosas en términos de una continui-
dad. La mayor parte de sus recursos n}-entalgs, ta]‘es __Como
considerar altermativas o apreciar variaciones y matices den-
l‘fo de un conlinuum, simple y llanamente desaparecen hasta
quese sienten a salvo.

De hecho, cuando alguien se encuentra realineqte ef una
situacion de peligro mortal y tiene que actuar deprisa, es u’n.l
(que su cerebro le presente opciones simples, en blanco y ne-
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gro, entre las cuales elegir. En general, sin embargo, esta
forma de evaluar o pensar es muy limitadora. T

Esta es una de las razones por las que merece la pena ex-
presar objetivos bien definidos afirmativamente. Pensad en lo
profundamente que podéis cambiar la experiencia interna de
una persona simplemente usando el marco de sus objetivos
para focalizarla en lo que quiere, en lo que la atrae en vez de
en lo que la repele, lo que no desea o quiere evitar. ’ o

Degcubri‘r la relacion que existe entre los criterios expresa-
dos afirmativa y negativamente y las diferencias que hay' en
las correspondientes submodalidades fue muy interesante v
vaLllf)so para nosotros. Confiamos en que, a medida que apﬁ—
queéis cambios de criterios en vosotros mismos v en los de-
r}nqs, también vosotros iréis descubriendo otras distinciones
tt.lrtfles que afiadir a vuestra apreciacion de este utilisimo pai

én.
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5. Eliminar compulsiones

A la mayoria de la gente le sucede que en determinados
contextos tenen gue comportarse o sentirse de una determi-
nada manera. Por ejemplo, hay personas que tienen qgue ende-
rezar un cuadro cuando lo ven toreido en la pared. No pueden
dejarlo como estd sin sentirse incomodos, aunque se trate de
un cuadro en una casa ajena. Otras se sienten compelidas a
comer chocolate: si hay una chocolatina en sus proximidades,
no pueden evitar comérsela; y si no hay ninguna a mano, jsa-
len a comprarla! Algunas personas tienen que fumar, o tomar
helado o patatas fritas. Tlay quienes cuando ven una peseta
en la acera, tienen que recogerla; y hay quienes tienen que
comprobar cada llamada de teléfono que pagan o se sienten
obligados a leer el periédico de cabo a rabo, aunque no lo
quieran hacer en realidad.

La mayoria de estas compulsiones son bastante triviales,
pero algunas de ellas —como el comer con exceso— pueden
acarrear consectencias significativas. La técnica que denomi-
namos «voladura de compulsiones» permite eliminar cual-
quier compulsién —incluse las mds intensas y lenaces— en
cuestién de minutos, de modo que se trata de un patrén muy
potente. Queremos que lo probéis primero ¢on una compul-
sién trivial. Después, cuando hayais aprendido el método,
podréis aplicarlo a comportamientos y reacciones mas signifi-
cativas que realmente afecten de un modo relevante vuestra
vida. La voladura de compulsiones es perfecta para eliminar
comportamientos o reacciones indeseadas muy intensas, y
con las cuales otro tipo de técnicas —el patrén jswish!, per
ejemplo— son ineficaces.

Con esta técnica, después de haber roto una compulsion
todavia os sera posible tener ese comportamiento, solo que en-
tonces ya no os versis conpelidos a hacerlo y seréis libres de
clegir. Si acabdis con la compulsion de comer chocolate, 0s
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sera posible comerlo siempre que querdis, pero va no os senti-
réis deminados por ello. Una vez demostramos este método
Con una persona que queria eliminar su compulsién a respon-
der inmediatamente a todos los mensajes grabados en su con-
testador automatico. Después.ge la supresion, siguié respon-
diendo enseguida a la mayor parte de las llamadas, pero no
se le disparaba la presion sanguinea por el mero hecho de
posponer una llamada de menor importancia.

También podéis utilizar este patrén para eliminar compuil-
slones de ira o violencia. No obstante, no elijais comporta-
mientos o reacciones que impliquen vielencia para iniciar el
aprendizaje de esta técnica. Hs importante saber bien lo que
estdis haciendo antes de meter mano a esas situaciones.

Demostracion: suscitacién de la submodalidad
directora

Primero vamos a hacer una demostracién v posterior-
mente veremos como y cuando emplear este método de una
manera ecologica. Para la demostracion, y para el ejercicio
posterior, queremos que elijais una compulsion trivial; algo
que realmente os enganche y de lo cual os gustaria libraros.

Empezaremos haciendo una rapida demostracién de
como suscitar las submodalidades que dirigen la compulsién.
Después, cuando lo hayais practicado en un ejercicio que ha-
remos a continuacion, demostraremos cémo utilizarlas para
eliminarla.

(Quién quiere averiguar cémo funciona su compulsion?
¢Quieres i, Rachel? Bien. ;Cual es tu compulsién?

Rachel: Comer bombenes. Realmente me es casi imposible
evitarlo.

(Hay algo similar respecto a lo cual te sientas neutra?

Rachel: Mmmm... Las galletas. No me atraen especial-
mente y puedo comerlas o dejarlas,

Bstupendo. Y no te importaria acabar con esa compulsion,
(verdad?
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Rachel: Nada en absoluto.

Biert. Ahora quiero que pienses en los bombones y te des
cuenta de cual es su aspecto cuando piensas en ellos... Y
nhora piensa en las galletas; observa qué aspecto tienen
cuando te las imaginas..,

Ahora detecta qué diferencias hay en las submodalidades.
JQué hay de diferente en la manera-en que ves los bombones
en contraste con la manera en que ves las galletas?

Rachel: Los bombones parecen estar un poco mas cerca.
(‘asi se salen de la fuente. Me da la impresion de que no es
loda la imagen lo que esta mas cerca, sino s6lo los bombones.
Con las galletas no pasa eso.

Bien. ;Observas otras diferencias?

Rachel; Los bombones se ven mas brillantes y ademads tie-
nen como un halo a su alrededor. Estas son las tnicas diferen-
ctas que percibo.

;Hay alguna diferencia auditiva?

Rachel: No. No oigo nada-en ninguna de esas dos situaciones.

JHay alguna diferencia en el sistema cinestésico, aparte del
sentimiento de compulsion?

Rachel: Bueno... Me siento empujada hacia ellos.

Eso forma parte de tu reaccitn: la sensacion de compul-
si6n. Solo nos interesa descubrir cualquier sensacién cinesté-
sica que pueda ayudar a crear esa reaccion.

Ya hemos obtenido varias diferencias en las submodalida-
des, de modo que nos podemos hacer cierta idea de cdmo el
verebro de Rachel codifica el «tengo que». En sti caso, las dife-
rencias son todas visuales. Al codificar las imdgenes de una
dierta manera, el cerebro de Rachel sabe instantaneamente;
con s6lo mirar la imagen, cudndo «tiene que» —como es el
caso de comer bombones— y cuando puede elegir —como es
vl caso con las galletas—.

El paso siguiente es comprobar cudl de esas diferencias en
las submodalidades es la «directora» que origina su reaccion
compulsiva,

Rachel, echa una ojeada a la imagen de los bombanes.
'rueba a tenerlos un poco mas cerca. Haz que se salgan un

145




poco mas de la fuente. ;Te sientes ahora mds 0 menos compe-
lida a comerlos?

Rachel: (Su piel cobra mas color y hace movimientos con la
boca.) 51, ahora los deseo mucho mas.

Bien. Ahora haz que los Bombones vuelvan a la fuente.
(Cambia eso tu reaccion?

Rachel: Hace que no los desee tanto.

Ahora vamos a intentar cambiar ¢l brillo. Haz que los
bombones sean un poco mds brillantes. ;Cambia eso tu reac-
cion?

Rachel; La cambia, pero no tanto. Creo que cuando hice
que los bombones se salieran de la fuente, al mismo t1empo
adquirieron un poco mas de brillo. 5i sélo los vuelvo mas bri-
llantes no percibe mucha diferencia.

Esto nos indica que la pmxmudqd es una submodalidad
directora; dirige la reaccién de Rachel y, ademds, tambien
cambia el brillo. Vamos a comprobarlo un poco més. Prueba a
intensificar €l halo...

Rachel: Eso hace que los desee mas, pero no tanto como
cuande hago que los bombones se salgan de la fuente.

Prueba a reducir el halo...

Rachel: Hace que reaccione il poco menos a los bombo-
nes, pero todavia los deseo.

Ahora sabemos que la submodalidad clave que «dirige» la
reaccion de Rachel es tener una figura que desborda la ima-
gen resaltando sobre el fondo.

Ejercicio

Ahora queremos que practiquéis esto entre vosotros. Eso
es todo lo que queremos que hagdis por ahora. Aseguraros de
escoger una Compulﬂon de la que no os importe libraros, por-
que después del ejercicio probablemente ya no la tendréis.
Podéis preguntaros: «;Echaré algo en falta en mi vida si desa-
parece esta compulsién?». Puesto que vais a libraros de la
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compulsion, queremos asegurarnos de que vais a estar mejor
sin ella.

Cuando hayais seleccionado vuestra compulsion, pensad
en una conducta similar por la que no os sintdis compelidos.
Si la compulsién es que tenéis que leer todo el periédico, tal
vez no tengdis que leeros todas las paginas de los deportes. Si
os veis compelidos a tomar café, puede que no os suceda lo
mismo con el té, que es algo que pedéis tomar ¢ no. Si os sen-
tis excesivamente compelidos a fregar todo plato de la cocina
tan pronto se ensucia, quizas no tengdis la misma compulsion
con fregar el suelo. Cuanto mas similares sean los des com-
portamientos, mejor.

Aseguraros de que escogéis algo netitral para la conducta
no compulsiva. No escojis algo que os repela, porque en reali-
dad repulsion y atraccién son muy similares. Ambas son for-
mas de compulsion que sélo se diferencian en la grienfacion:
alejarse en vez de ser atraido. 51 os sentis compelidos a comer
chocolate, escoged algiin alimento que podriais comer pero
sin la sensacion de fener que hacerlo. No elijais un alimento
que os desagrade.

Cuando havyiis escogido las dos experiencias —la compul-
siva y la neutral— haced una andlisis de contrastes. ;Que di-
ferencias hay en las submodalidades y cudl es la submodali-
dad que dirige la compulsion? Aseguraros de comprobar las
diferencias en todos los sistemas figurativos. Descubrid las
«diferencias que marcan la diferencia».

Hay diversas maneras de comprobar qué submodalida-
des son las directoras. Podriamos haber hecho que Rachel
mirara las galletas —la experiencia neutra— y hacer que
sobresalieran del fondo. Podriamoes haber visto si esto la
compelia a comerlas. 5i 1o comprobais de esta manera, de-
béis aseguraros de que la persona cambie cada submodali-
dad s6lo un poco y lentamente. Si lo hace demasiado rd-
pido, jtal vez esté instalando otra compulsion sin darse
cuenta! Os mds seguro ir cambiando la propia experiencia
compulsiva, como hemos heche en la demostracion. Exa-
minad las diferencias que hay en cada submodalidad entre
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la experiencia neutra y la experiencia compulsiva, Es una
buena idea hacer el examen en ambos sentidos: hacer que
la persona vuelva la imagen mas brillante... y luego mds
oscura.

Helen: jEstamos buscando tiha sola submodalidad?

En el caso de las compulsiones, lo normal es que una sola
submodalidad dirija a las restantes; pero si encontrais dos,
también estd bien.

Aseguraros de encontrar una submodalidad directora que
sea analdgica, es decir, una que podais variar gradualmente.
Una submodalidad digital no sirve para este patron. Mas ade-
lante lo discutiremos con mas detalle.

Después de que haydis identificado las diferencias en las
submodalidades v examinado cudl o cuales son las directo-
ras, queremos que hagais una cosa mas. Nosotros no lo hici-
mos en la demostracion, pero averiguad si es posible elimi-
nar la compulsién simplemente reduciendo la directora.
Supongamos que habéis descubierto que para vuestro com-
pafiero la submodalidad directora es el tamafio: cuanto mas
grande es la imagen del helado, mas lo quiere. Quiero que
vedis si podéis librarle de la compulsién por el mero hecho
de reducir la apariencia del helado. Cuando examinasteis
las submodalidades, va comprobasteis que la reduccion de
su tamano hacia que disminuyera temporalmente la sensa-
cién de compulsion en vuestro compaiiero. Ahora la cues-
tion es averiguar si de esta forma queda perrmanentemente
eliminada su compulsién, Pedidle que observe cémo el he-
lado se vuelve mas y mds pequenio, hasta que pueda mi-
rarlo y decir: «No, ya no me atrae», o «Podria tomarlo, pero
no siento la necesidad». Después, hablais de otras cosas du-
rante unos minutos y lo comprobais nuevamente. Le decis
que piense en el helado y observéis si se siente compelido a
tomarlo o bien si lo siente neutral. Queremos que averi-
giiéis si la mera disminucién de la submodalidad directora
elimina la compulsion.

Tomaros unos diez minutes cada uno para hacer este ejer-
cicio, ¥ luego. continuaremos con el paso signiente.
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lisquema del ejercicio

1. Seleccienar una compulsion menor.

2, Seleccionar algo similar que suscita una respuesta neu-
Ira.

3. Identificar las diferencias en las submodalidades.

4. Hacer las pruebas oportunas para encontrar la submo-
tlalidad «directora» mas potente.

Comentarios

Ton: Estuve trabajando con Bob, y cuando le pregunté por
las diferendas en las submodalidades me dijo que no obser-
vaba ninguna diferencia.

Si vuestro companero no nota ninguna diferencia, hay
ptras maneras de descubrir las submodalidades importantes.
Podéis preguntarle: «;Qué es lo que cambiarias en la imagen
<o la compulsion para que te resultara min nuis deseable?». A
menude, la persona respondera simplemente: «Si la vuelvo
mas grande, [a deseo mas».

Otra forma es pedirle que trate de resistir la compulsion.
I'rimeramente, situad la escena. Si se trata de bombones, po-
deis decirle: «Imagina que hay una fuente de bombones justo
delante de ti. Entonces te levantes y te marchas.... ;Qué pasa?
;Aumenta tu deseo de bombones? ;Cémo sabes que los de-
seas atin mas?». Normalmente aumentara su deseo cuando
viya a alejarse, asi que le podéis pedir que observe qué pasa
entonces con la imagen. Por lo general, el hecho de situar a la
persona en un contexto que exacerba su deseo permite que la
~ubmodalidad directora se evidencie mds, aunque algunas
personas se abandonan tan rapidamente a sus compulsiones
(ue no tienen tiempo de identificar qué es lo que les dirige a
vllas,
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Una de las claves para ayudar a alguien a acceder a su
compulsién, y asi poder reunir informacion, es acceder uno
mismo a un estado de tipo compulsivo. Si adoptdis una acti-
tud excesivamente fria y distante con vuestro companero,
como la de un investigader desapegado y ajeno al objeto de
su compulsion, vuestra conducta no verbal tenderd a diso-
clarle de su experiencia reduciendo su reaccion. Ello hars que
le resulte mas dificil experimentar la respuesta compulsiva.
Sin embargo, si fransmitis un «estado compulsivo» mediante
vuestro comportamiento no verbal, le sera mds facil entrar en
el con vosotros. Seria algo asi como sentir lo que decis: «;Qué
necesitas cambiar en la imagen para que aumente todavia mids
tu deseo y se te haga Ia boca agua ante ese exquisito choco-
late?» '

A menudo la direccion provendra de la diferencia en la
submodalidad tipo «figura/fondo». Con Rachel, los bombo-
nes estaban mds cerca —sobresalian— mientras que la fuente
permanecia en el mismo lugar. Ademas, tenfan un halo alre-
dedor que los separaba del fondo.

Si la persona no encuentra nada visualmente que le dirija
a la compulsién, probad en otro sistema figurativo: en el sis-
tema auditiva o en el cinestésico. Durarite el ejercicio escuché
a Carlos diciendo: «No lo consigo. No noto ninguna diferen-
cia. No veo cdmo cambiar la forma en que tira de mi», Creé
algunas situaciones para él, como las que he descrito, pero no
encontramos nada. Comprobé algunas de las submodalida-
des corrientes: «Vuélvelo més grande. Acércalo mass, pero
ninguna tuvo ningtin impacto. Entonces le pregunté: «;Oyes
algo?» y al momento se dio cuenta de que escuchaba una voz.
«Sube su volumen.» «jOh, si, éso lo hacel» Asi que si la per-
sona no nota alguna diferencia visual, pedidle que lo com-
pruebe en otro sistema figurativo.

Ruth: Tengo que tomar café y creo que es totalmente cines-
tésico. ; Es posible?

5i, es posible, pero no muy probable. Normalmente
cuando la gente os dice: «Es totalmente cinestésico», estin ha-
blando de la sensacidn del propio deseo. Sabemos que eso es
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una sensacion, pere lo que queremos saber es: «yComo crea
tu cerebro la sensacion de deseo? Probablemente no tendrias
esa misma sensacion si se tratara de beber aceite de motor,
;Cual es la diferencia?» Normalmente, tu imagen del café es
diferente.

Si es una sensacion cinestésica lo que dirige tu compulsion

a tomar café, deberia de existir una sensacion fdctil o percep-

tunl —la sensacion del café en tu lengua o en tu boca— quees
lo que debes identificar, no la metasensacion resultante del
deseo.

Un fumador tenia una extrafia sensacion tactil que partia
del cuello, subia por su cabeza y luego le envolvia por com-
pleto. La submodalidad directora era el grado de extension de
rsa sensacion por lodo su cuerpo; a medida que se propa-
gaba, la compulsion de fumar se volvia mas fuerte. jCuando
yo mismo la probé, tampoco a mi me gustd! jIncluso puede
que llegara a fumar si algin dia la experimentara! (risas). Esta
sensacion tactil era distinta que la mera sensacion de deseo. 5i
suscitdis una sensacion corporal, comprobad que realmente
se puede utilizar para crear el deseo y que no se trata solo de
una manifestacion mas de la propia reaccion ante el deseo.

;Qué paso cuando examinasteis si la mera disminucién de
la submodalidad directora eliminaba la compulsion? ;Habéis
tenido éxito?

Hombre: Yo pude disminuirlo durante un rato, pero la sen-
sacion de compulsion parecia siempre regresar lentamente.

Es lo que suele pasar. Si hubierais podido eliminarla total-
mente simplemente reduciendo la submodalidad directora,
entonces, y para empezar, probablemente no fuera una autén-
tica compulsion. Seria algo mas débil, como un capricho. Si
alguno de vosotros ha conseguido eliminar totalmente una
«compulsion» reduciendo la submodalidad directora, selec-
cionad ahora una verdadera compulsion para poder seguir
con el ejercicio. '

La mayor parte de vosotros habéis identificado con exacti-
tud lo que dirige vuestras compulsiones, v lo habéis hecho
muy detalladamente, que es lo apropiado cuando se trata de
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aprender un patrén por primera vez. Debéis dedicar cierto
tiempo a su exploracion. Cuando lo hayéis hecho unas cuan-
tas veces identificaréis rapidamente la submodalidad direc-
tora casi con solo observar al cliente, sin necesidad de com-
probar tna larga lista de submodalidades.

Cuando hagdis las preguntas para investigar las submoda-
lidades, hacedlo con un lenguaje preciso. Preguntad exacta-
merte lo que queréis saber. No es suficientemente preciso de-
cir: «Vuélvelo mas grande. (Ahora que piensas? ;Te gusta
mas?» Hso no eslo que necesitais saber. Lo que necesitais ave-
riguar es: «Cuando lo vuelves mas grande, ;fienes gue —lo que
sen— con wruds intensidad? ;Te sientes mds compelido?». Asegura-
ros de preguntar con toda precision al objeto de que podais
obtener la respuesta que os interesa. No os importe si €l cam-
bio suscita alguna otra reaccién. A Ann le gustaba mas la ima-
gen del helado cuando la volvia mas grande, pero eso 110 au-
mentaba su necesidad de tener gue tomarlo. A veces, cuando
la persona cambia la imagen, puede que se ponga triste 0 ex-
perimente cualquier otra emocion. Incluso puede tratarse de
una reaccion intensa, pero no s la reaccidn que ahora necesitdis
descubirir al vbjeto de este patron.

Compulsiones

Normalmente las compulsiones responden a la siguiente
secuencia de cuatro elementos:

1. Representacidn del objeto de la compulsion. General-
mente es visual pero en algunas ocasiones puede ser auditiva
o cinestésica. Permite a la persona saber que ha llegado el mo-
mento de tener una compulsion.

2. Distorsion de alguna submodalidad en la representacion. La
persona altera su representacion interna de una manera espe-
cifica. Aunque puede haber més submodalidades implicadas
y darse en cualquier sistema figurativo, generalmente 1o que
dirige el impulso es una sola submodalidad analégica y vi-
sual.
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3. Sensacidn de compulsion. Esta es la metasensacién cines-
tésica de tener que hacer algo, sin posibilidad de eleccién al
respecto.

4. Comportamiento compulsivo, Con frecuencia la sensacion:
de compulsién induce un comportamiento que la persona
tiene que seguir, como morderse la uhas, comer bombones, etc.
Si se trata de una reaccién emocional mas general, como po-
dria ser la ira, es posible que la persona no tenga ninguna res-
puesta conductual especifica.

Demostracidn: supresiéon de una compulsion

Vamos ahora con la demostracién de una voladura de
compulsiones. Para proceder a su eliminacion utilizaremos la
informacion que antes habéis reunido. ;Quién tiene una com-
pulsion de la cual quiera librarse?

Fred: Yo.

;Has identificado ya la submodalidad directora? (51.) ;Po-
demos saber de qué se trata?

Fred: Claro. Me encantan los pistachos. {Con sélo hablar de
cllos se me hace la boca agual

Bien. ;Que tendrias que hacer para que fe apetecieran to-
davia mas? Ya sabes lo que quiero decir, ;no es gierto? (Fred
suspira y sus ojos miran hacia arriba.) Estds viendo algo,
;verdad? ;Qué estds haciendo con la imagen para conseguir
(ue te apetezcan mas?

Fred: Estaba enfocandolos con mas y mas precision.

.Y eso lo consigue? jEso parece! ;Examinaron tus compa-
fieros alguna otra submodalidad?

Muger: Si, lo hicimos. Cuando le pedimos que hiciera un
soom sobre la imagen de un pistacho y lo viera muy grande,
vso le provocéd una fuerte respuesta.

Esta bien. Hemos mencionado tres submodalidades: ento-
vor, hacer un zoom y aumentar el tamarfio. Lo que necesito
Jveriguar es cudl de las tres hace que las otras dos cambien
Jutomdticamente, o bien cudl es la mas significativa. Fred, al

133




principio, ;qué ves?: ;un puilado de pistachos, uno solo o
qué?

Fred: Esuna fuente llena de pistachos.

Bien, una fuente llena de pistachos. Quisiera que hicieras
un zoom sobre un solo pistasho.... 8i, es evidente que el zoom
le suscita una fuerte respuesta.

Ahora regresa a la imagen normal y vuelve mas grande
toda la imagen. Observad su reaccién.

Fred: (Con voz suave y yelada) ;Quieres decir.... que vea
mas pistachos?

No, no es eso lo que quiero decir, pero podrias probarlo.
¢Queé pasa cuando lo haces?

Freil: Me sorprende, porque no cambia mucho la cosa.

Ni nosotros hemos apreciado la misma respuesta no ver-
bal anterior, ;no es cierto? No se le ve tan compelido. Ahora,
Fred, prueba a volver toda la fuente de pistachos mas
grande... Eso tampoco le hace responder tanto como el zoom.
Ahora regresa la imagen a su tamafioc normal y enfoca la
fuente de pistachos con mucha nitidez. ..

No, esto tampoco funciona muy bien. Vamos a comprobar
otra submodalidad. Ahora, en vez de hacer un zoom sobre la
fuente de pistachos, acércala hacia ti.

Fred: Cuando hago eso, jeasi los puedo olex!

Pero, jte apetecen mas? No nos interesa si los puedes oler...

Fred: No, no me apetecen mas,

El zoom es lo que mds te activa, ;no? jTodo el mundo tiene
la boca hecha agua! Deberfamos de haber hecho esto antes de
la.comida.

Fred: Yo me comi un sandwich de pistacho. (risas)

Antes de que volemos tu compulsién, quiero que sepas
que tendras la oprién de comer y disfrutar de los pistachos
cuando quieras, s6lo que no te sentiras compelido a ello.
Siendo asi, jestas seguro de querer eliminar la compulsién o
te compl_ace tanto que quieres seguir con ella para siempre?

Fred: No, no, no. No pueda tener pistachos en mi casa por-
que me los como todos de una sentada. Me gustaria ser capaz
de guardar algunos para tomarlos de vez en cuando. '
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Bien. Ahora, Fred, tienes la imagen de una fuente de pista-
chos, ;verdad? Esto es lo que quiero que hagas, Toma la ima-
gen de la fuente y haz un zoom directamente sobre un pista-
cho; hazlo muy rdpido, para que consigas que realmeite te
apetezca. Ahora vuelve a empezar viendo toda la fuente de
pistachos y haz rdpidamente otro zoom.

Quiero advertirte que a medida que hagas esto, tu sensa-
cion de compulsion ird aumentando. 5i llega un momento en
que es tan intenso que no puedes soportarlo, eso significa que
lo estas haciendo correctamente y que solo te queda apenas
un poco mas que hacer. '

Haz el zoom una y otra vez hasta que desees el pistacho
mas de lo que nunca antes lo has deseado. Repitelo hasta que
notes un cambio cualitativo en tu respuesta... Mas y mas rapi-
damente... Muy bien, cada vez mads rapido, tan rapido como
te sea posible... Esta muy bien. jEstupendo! Algo cambié un
poco hace un momento, ;no es cierto?

Fred: Demasiado grande. Se vuelve demasiado grande y
desaparece. Ya no hay nada que alcanzar. Es una forma de
expresarlo. Ahora vamos a charlar un poco y luego haremos
una comprobacion.

Fred: ;Por qué no trae alguien unos pistachos? (risas)

Buena idea; jharemos una prueba reall Ahora, cuando
piensas en los pistachos, (los deseas?

Fred: No. No puedo acercar mi vista. Ahora sdlo veo toda
[a fuente. Normalmente, cuando veia la fuente, acercaba mi
visién a un s6lo pistacho y lo cogia. Pero ahora séle veo la
fuente.

(Estas seguro? Intenta hacerlo como antes.

Fred: Tal vez si pudiera comerme uno... (risas)

Sally: ;Qué pasaria si tuvieras una fuente de pistachos
justo a tu lado?...

Fred: (dirige su mirada a alguna parte) Algo ha cambiado.

Sally: La localizacién de la imagen ha cambiado. Miraba a
un lugar diferente antes de hacer el zoom.

Buena observacion. Cuando ahiora visualiza los pistachos;
mira hacia un punto distinto que antes, Esto es una confirma-
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cién mas. Ahora los pistachos estdn situados en un lugar
donde la imagen no es compulsiva. ;Sabe alguien dénde po-
demos conseguir pistachos?

Fred: Se pueden comprar abajo, en el primer piso del hotel.

Muy bien. Luego compraremos algunos y haremos la
comprobacién. ; Alguien tiene alguna pregunta para Fred?

Bill: Fred, jcuales eran tus sensaciones internas cuando hi-
ciste la voladura?

Fred: Veia la fuente y luego acercaba la vision con mucha
nitidez hacia un solo pistacho. Y ¢uanto més lo hacia, mds me
parecia que algo me contenia.

Y entonces que paso?

Fred: Bueno, no era una sensacion agradable. Ese pistacho
se volvio cada vez mas grande y de alguna manera adquirié
un tamano que no era natural.

Esta es la tipica descripcién de haber alcanzado un um-
bral. Tu cerebro tiene un umbral en ambos extremos del es-
pectro. Supongamos que alguien se siente compelide a comer
chocolate y el tamafio es la submodalidad directora. Si la ima-
gen del chocolate es wmuy pequena, entonces se ve apenas
como una mota negra que no produce ningin efecto. Cuando
la imagen se vuelve més grande, llega un momento en que el
tamano supera un umbral inferior que permite que el cerebro
lo reconozeca como algo compulsivo. A medida que aumenta
el tamafio més y mads, la persona se siente cada vez mds com-
pelida, hasta que el chocolate se ve demasiado grande y se su-
pera un umbral superior. Cuando es demasiado grande, el ce-
rebro ya no lo reconoce como algo compulsive. Ahora el
cerebro mira ese enorme chocolatote y lo coloca en una cate-
goria diferente, como algo «ridiculo» o «grotesco». Si lo hacéis
lo suficientemente rdpido, el cambio se vuelve permanente,

Cuando aprendimos este método, Steve lo utilizé para vo-
lar su compulsion a leer comics. Anteriormente, fenia qute le-
erse cualquier historieta de comic que viera, incluso las que
no le gustaban, Si intentaba saltarse una que no le guslaba es-
pecialimente, era como si apareciera una sustancia gris y mo-
hosa alrededor de ese comic. Cuanto mas se alejaba de esa
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historieta, mas crecia el moho y mas obligado se sentia Steve
a volver a esa historieta. Asi que hizo que el moho se volviera
cada vez mds grande, muy rdpido, hasta que, sin mds, ceso la
compulsion. Entonces volvié atrds e hizo una comprobacidn;
tuando se saltd la historieta no le importd. Fue como si hu-
biera un pequefio montén de moho descompuesto sobre los
dibujos. Su experiencia cambié permanentemente,

La Voladura de Compulsiones es un ejemple de como fun-
ciona un patron de umbral, en el que se toma una reaccion
muy intensa y se aunenta, en lugar de intentar reducirla o eli-
minarla. 5S¢ incrementa tanto y tan rdpidamente que llega un
momento en que supera un umbral y «se desvanece». Se pa-
rece miucho al hecho de inflar un globo. Durante algtn
tiempo el aire que se introduce en el globo lo vuelve mas y
mds grande. Sin embargo, si seguis metiendo aire, al cabo de
cierto tiempo estalla. Cuando ha estallado ya no es posible re-
cuperar &] globo quitandole el altimo soplo de aire. De hecho,
os serd del todo imposible recuperar ¢l globo; y si lo intentais,
itendréis un montén de problemas! Otro ejemplo es ¢l de do-
blar un trozo de metal o de alambre hacia delante y hacia
atras hasta que se rompe. Una vez roto, no es posible recom-
poner el trozo de alambre por mucho que lo intentéis «desdo-
blars.

Hay dos formas de hacer una voladura:

1. Incrementando una submodalidad de una vez.

2. El método reiterado del trinquete.

El primero consiste en incrementar rapidamente la submo-
dalidad directora hasta que la respuesta cinestésica traspasa
un umbral superior y estalla, que es lo que hizo Steve. Si en el
caso de Fred la submodalidad directora hubiera sido el ta-
mafio, podria haber vuelto muy rapidamente la imagen de la
fuente de pistachos mas y mas grande hasta que su respuesta
estallara.

El métedo del trinquete, que es el que utilicé con Fred, en
realidad consiste en hacer el primer método una y otra vez,
en rapida sucesion. Este método consiste en tomar la submo-
dalidad directora e incrementarla rapidamente. Después se

157




vuelve a empezar de nuevo con la imagen en su estado origi-
nal y rapidamente se incrementa la submodalidad nueva-
mente. Esto se hace una y otra vez, en rapida sucesién, para
amplificar la respuesta cinestésica de sentirse compelido.
Para poner un ejemplo, suportgamos que el hecho de aumen-
tar el brillo es lo que dirige la compulsion. Entonces, empiezo
haciendo gue la persona vea la imagen y que incremente rapi-
damente el brillo. Después hago que la persona vuelva a ver
la imagen con su brillo original y que vuelva a aumentar el
brillo rapida y gradualmente. Hago esto una y otra vez, muy
rapidamente, hasta que algo estalla. Después del estallido su
respuesta cambia y ya no se sentird compelido nunca mas.

Esto funciona de forma muy similar a la utilizacion de un
gato en un coche. Cuando se da una vuella a la manivela, el
coche sube un poco y queda detenido por un Lrinquete. 51 se
vuelve a dar otra vuelta a la manivela, el coche sube un poco
mas. Con cada vuelta de manivela el coche sube cada vez
mas. El hecho de aumentar sucesivamente la submodalidad
directora —ya se trate del tamafio, ¢l brillo, o la que sea—
funciona exactamente igual que la manivela del gato, en la
cual un trinquete detiene ¢l retroceso y cada vuelta implica
un incremento mayor. Con ello, la sensacion cinestésica de ser
compelido aumenta. El proceso, en cualquiera de los dos mé-
todos, consiste en incrementar rapidamente la reaccion de de-
sear algo, hasta que la persona cruza un umbral y su res-
puesta decae. Normalmente, es posible percatarse desde el
exterior de cudndo la compulsién dela persona estalla. Se ob-
serva entonces como su respuesta no verbal se intensifica
cada vez mds hasta que, de repente, cesa de aumentar y de-
crece.

En cualguiera de los dos métodos se varia la submodali-
dad dentro de una gradauon para aumentar la respuesta ci-
nestésica. Bsta es la razon por la cual es necesario que la sub-
modalidad sea andloga; una digital no serviria.

Es la inercia o la duracién de las sensaciones del sistema
cinestésico lo que permite que funcione el método del trin-
quete. Aunque es posible cambiar las imagenes o sonidos in-
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lernos con tal rapidez que los antiguos no perduran, cuando,
sin embargo, se suscita una sensacion muy intensa, se re-
quiere de mas tiempo para cambiar la sensacion. Hay un
monton de cambios hormonales y quimicos relacionados con
los estados emocionales intensos, de modo que el cuerpo pre-
cisa de un cierto tiempo antes de poder regresar a un estado
neutral. Cuando, por ejemplo, alguien estd convencido de es-
tar en grave peligro, su cuerpo empieza a producir adrenali-
na. Si entonces se da cuenta de que en realidad no hay ningtn
peligro, aun asi tarda un poco en calmarse cinestésicamente.
Mientras que las sensaciones tienden a durar, porque hay
una cierta inercia, es posible, sin embargo, regresar rapida-
mente a la imagen inicial y aumentar su tamafio nuevamente
una y otra vez. Cada vez que aumentéis el tamano de la ima-

gen, las sensaciones partirdn de donde las dejasteis antes y

aumentaran todavia mas.

Sam: De modo que este patrén no funciona si lo haces des-
pacio, ;no?

Exacto. Estarfas aumentando la intensidad de la compul-
si0m, [y eso s0lo agravaria las cosas!

Fred: Bs cierto. Creo que si lo hublera hecho lentamente
cada vez habria deseado mas los pistachos, porque mientras
experimentabamos con mis submodalidades... jvaya!, se me
hacia 1a boca agua y lo que deseaba era que la imagen se acer-
cara mas.

Le gente a menudo comete el error de hacerlo demasiado
despacio. Si lo haces demasiado despacio puedes acabar aumen-

tando la compulsién de la persona y dejarla en un: «jOhhh!
iAhora es cuando de verdad no puedo vivir sin pistachos!

Fred: Ta también, jeh? (risas)

Por lo tanto, si la voladura no funciona se deberd muy
probablemente a que el cambio ne se ha hecho lo suficiente-
mente rapido. Bien, jcomo podéis hacer que alguien vaya
mds rapido?

Dennis: Hablando cada vez mas rapido.

Exacto. 51 habldis «muyyyy leeentameeente» la persona
probablemente no llegara al umbral. También podéis acelerar
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el proceso ayudéndoos de sonidos o de una rapida gestcula-
cion. Podéis chasquear los dedos, silbar o hacer cualquier otra
cosa que le haga darse cuenta de que «rapido» significa juna
fraccion de segundol, y no cinco segundos, aungque ese tiempo
sea breve en comparacién-on 5 afios. Por otra parte, un gesto
no verbal puede comunicar el cambio especifico de la submo-
dalidad, ademas del aumento de la velocidad, Si querédis que
acerque mas la imagen, podéis hacer que vuestra mano repre-
sente a la imagen y ponerla en el punto de partida, con la
palma frente a la persona, y luego acercarla rapidamente ha-
cia ella, mientras decis: «Mueve la imagen tan rapidamente
hacia ti como mi mano». Si queréis que aumente el tamafio de
la imagen, podéis utilizar Jas dos manos para enmarcar una
mmagen pequena y luego separarlas rapidamente ampliando
el marco. Podéis utilizar gestos y sonidos como anclajes para
ayudar a que vuestro companero pueda hacer los cambios ra-
pidamente. También ayuda utilizar patrones de lenguaje hip-
ndtico que sugieran que el proceso se volvera cada vez mas
rapido por su propia cuenta.

Podéis actuar de forma un poco ridicula al hacer el pro-
ceso, porque eso ayudara a vuestro compafiero a permitirse
hacer cosas que le son extraflas y tal vez sea eso lo que nece-
site para peder superar el umbral.

Bill: ;Como decides qué técnica de voladura utilizar: ¢l de
un solo incremento o el método del trinquete?

Algunas submodalidades pueden aumentar ilimitada-
mente. El tamafo es una de ellas; tedricamente, puedes au-
meniar el tamafio sin tener que pararte nunca. Generalmente
puedes volar ese tipo de compulsién con s6lo atimentar la
submodalidad relevante hasta que la respuesta estalla.

Sin embargo, otras submodalidades tienen un limite res-
pecto a cudnto puedes cambiarlas en una direcciéon con-
creta. Por ejemplo, sélo puedes acercar la imagen hasta un
aerto punto. Cuando la submodalidad directora es de este
tipo, es muy probable que necesites usar el método del trin-
quete. Siempre es posible utilizar el aumento tinico, luego
esperar un poco y hacer la comprobacién; y si la compul-
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si6n no ha estallado, puedes emplear entonces el método

del trinquete. -.

Aseguraros de que utilizdis el trinquete en una sola direc-
cidn. En clerta ocasion conocimos a una mujer que tenda la
compulsién de leer todos los dias cierto periodico, aungue no
querfa hacerlo. Lo que incrementaba su deseo de leerlol era el
sonido de una voz atenudndose y —aunque lo intenté— no
fue capaz de volarsu reaccién. Lo que sucedia era que inten-
taba hacer el frinquete atenuando primero la voz, luego au-
mentando gradualmente su volumen, luego atenuén‘dol/o gra-
dualmente, y asi sucesivamente. Lo tinico que conseguia con
ello era hacer que su respuesta fuera mds fuerte, luego mas
tenue, luego mas fuerte, etc. Me di cuenta de lo que estaba ha-
ciendo observando los gestos de sus manos, que iban hacia
delante y hacia atrds mientras me describia ¢c6mo intentaba
hacer la voladura. Normalmente, es posible observar que la
persona estd variando la submodalidad en los dos sentidos,
en vez de en uno solo, por medio de la expresién no-verbal.
Fn su caso, la forma correcta de emplear el trinquete fue co-
menzar con una voz fuerte y atenuarla rdpidamente, luego
ofrla empezar nuevamente fuerte y entonces atenuarla gra-
dualmente, de nuevo oirla fuerte ya desde el comienzo y ate-
nuarla gradualmente otra vez, y asi sucesivamente.

Dennis: ;jSeria posible recuperar la compulsion haciendo
revivir a la persona la voladura al revés, como una pelicula
que va hacia atras?

Pasar la pelicula al revés no deshace este palrén. Si supri-
mis la respuesta de alguien con este método, ya no es Posub,le
deshacer el eamino. Antes de volar la reaccion de alguien de-
béis estar absolutamente seguros de que guiere hacerlo y de
que ello es ecol6gico. Explorad como serd su vida sin la com-
pulsién, porque cuando haya cruzado el umbral ya no le sera
posible regresar al estado anterior simplemente haciendo lo
mismo en direccién contraria. Es algo asi como haber metido
un gran érbol de Navidad de punta por una puerta estrecha.
Si después queréis tirar hacia atrds del arbol no lo consegui-
réis, porque sus ramas os lo impediran. No es tan sencillo.
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Posteriormente, cuando haydis aprendido a volar compulsio-
nes, 05 ensefaremos a crearlas.

Comprobacién =

Después de la voladura, esperad uno o dos minutos antes
de hacer la comprobacion. A veces la persona nio se da cuenta
cabal de que ha cambiado, debido a que las sensaciones origi-
nadas por las compulsiones tardan un tiempo en desaparecer.
51 inmediatamente después de la voladura le preguntarais:
«;'Te sientes todavia compelido?», es posible que conteste que
si, porque el sistema cinestésico tiene bastante inercia y tal
vez no se haya dado cuenta todavia de que ha superado el
umbral.

Asi pues, si hacéis la comprobacién inmediatamente tal
vez no obtengdis una verificacion fiable. Ello dependera de la
intensidad que hayan alcanzado las sensaciones cinestésicas
antes de llegar a superar el umbral. Si la sensacién compul-
siva desaparece inmediatamente, podéis estar seguros de que
habeéis volado el impulso. Pero si la sensacion perdura, ello no
implica que no haya funcionado y serd preciso esperar un
poco mds y hacer una nueva comprobacion.

Si esperdis un par de minutos el sistema cinestésico tendra
tiempo suficiente para asentarse de nueve, v a la persona le
sera mas facil observar que ya no puede generar la sensacién
compulsiva y que la conexién entre la imagen y la reaccion ci-
nestésica se ha cortado, esta rota, se ha vuelto distinta.

Adelante con el ejercicio. Si tenéis alguna dificultad o ne-
cesitais ayuda, hacédnoslo saber.

Esquema del ejercicio:
1. Identificacién precisa de la submodalidad directora,
2. Empleo del aumento tinico o del método del trinquete

con la submodalidad directora hasta sobrepasar el umbral.
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3. Hacer una pausa y proceder a la comprobacion.

Comentarios

La utilizacion ecologica v efectiva de este patron presenta
muiltiples aspectos; asi que vamos a hablar un poco de ello.

Sam: Bn nuestro grupo era como estar esforzandose para
alcanzar un orgasmo que no llegaba nunca...

..Por asi decirlo. ;Notasteis algin cambio en la compul-
sién cuando posteriormente hicisteis la comprobacién?_

San: Si. Habia desaparecido. Pero no se predujo ninguna
ruptura tremenda ni nada parecido.

Me gusta esa descripeion. Mucha gente no se_(fla cuenta de
que supera ¢l umbral, especiaimente si la reaccion tiene que
alcanzar mucha intensidad antes de estallar. Pero si esperais
un poco, para que el sistema cinestésico tenga tiempo de vol-
verse a asentar, os daréis cuenta de que ya no sentis la com-
pulsion.

Tempo

Muger: ;Es posible hacer el cambip demasiado de prisa?

Normalmente la gente hace este proceso demasiado despa-
vio y tienes que acelerarla. De vez en cuandow,' sin emba.rgo, arl-
guien hace este patron demasiado rapido. Si algmgn lo hace
muy rapido y no funciona, puede que tenga que aminorar un
poco la velocidad para generar un respuesta cinestesica ro-
busta. He utilizado este método muchas veces y solo he te-
nido que disminuir la velocidad dos veces. Al parecer, las
submodalidades cambiaban tan rapidamente que a la per-

sona no le daba tiempo de tener una respuesta cineslésica

completa.
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Bol: Mi compulsion aumentaba tan deprisa que me pre-
guntaba si lo estaba haciendo bien y si estallaria alguna vez.
Finalmente no pude controlar la velocidad del proceso y me
sobrevino un zumbido de oidos que terminé en un «;Bum!»

Recuerda esto cuando trabajes con otra persona. Cuando
la sensacién empieza a ser muy intensa, la persona puede po-
nerse nervigsa e intentar disminuir la intensidad de la sensa-
cién. Entonces el patrén no funcionard. Debéis preparar al su-
jeto para afrontar lo que va a suceder, de forma que cuandola
sensacion de compulsién aumente el cliente sepa que esta ha-
ciendo lo correcto y no se eche atras. Cuando empleo este mé-
todo, primero le explico al cliente las analogias del globo que
estalla o del alambre que se parte: Esto le prepara para que
pueda seguir aumentando su sensacién hasta que estalle. Fste
método también funciona con poca explicacion previa, v asi
lo hicimoes con Fred, pero también estdbamos atentes a cual-
quier sefial de que pudiera estar echandose atras.

Aseguraros de que no dejdis a alguien en un estado de com-
pulsion gerecenfada. Si habéis hecho que la persona bombeara su
reaccion, pero no le suficiente como para que estalle, lo que ha-
béis hecho es aumentar su compulsion. Cuando ocurre asi, nor-
malmente es debido a que no habéis ide lo bastante deprisa.

A veces cada paso del trinquete no es lo suficientemente
rapido, o la persona se para justo cuando esta a punto de vo-
lar su respuesta. Una vez alguien me dijo: «<He vuelto la ima-
gen tan grande como todo el universo conocido, y aun asi no
funciona». Decir: «Tan grande como el universo conocido» im-
plica algin tipo de limite, la posibilidad de un punto de de-
tencion, asi que le dije: «Hazlo de nuevo, y esta vez deja que
la imagen sea nuis grande que el universo conocide». Cuando
lo hizo asi su respuesta estallo.

Sarah: ;Qué es lo que se «rompe» cuando haces esto? ;Qué
estalla?

Estas rompiendo la conexién entre la representacion perci-
bida por la persona —o el sonido ¢ sensacion— y su res-
puesta cinestésica. Podréd seguir creando una imagen, pero ya
no le arrastrara igual.
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Respuestas emocionales intensas

Al principio, y con ¢l objeto de aprender los pasos de este
patrén, os pedimos que eligierais una compulsion menor, pero
este método es igualmente eficaz con compulsiones importan-
tes. También funciona con respuestas emocionales intensas. La
gente ha utilizado este patron para eliminar compulsiopes
como el alcoholismo, fumar, el excesivo apego a alguien, la ira,
etc. Tis excelente para afrontar ese fipo de reacciones que son tan
intensas que no se pueden resolver meramente atenuandolas,
que es como normalmente la gente intenta resolverlas.

Aunque este método funciona bien con las respuestas
emocionales intensas, como la ira, debéis tener cuidado si lo
utilizdis para ello. Con ciertas personas hay riesgo de violen-
cia cuando se aumenta su ira. Muchos no se vuelven violen-
tos, por muy enfadados que estén, de modo que no suelen ser
peligrosos, pero es algo a tener en cuenta. Preparar conve-
nientemente a la persona puede ayudaros a evitar la violen-
cia: disponed a la persona a hacer la voladura tan deprisa gue
alcance el umbral antes de que pueda destrozar algo. 51 va
demasiado despacio y se queda blogueado en un estado acre-
centado, se puede poner violento. 5i abrigais alguna duda,
pedid a alguien que os asista por si acaso.

Uno de nuestros alumnos, que ha utilizado este patron con
compulsiones suicidas y homicidas, nos comento que nunca se
intensifics la compulsion de formia permanente. No obstante, de-
bido al posible peligro de dejar a 1a persona en um estado @e com-
pulsién acrecentada, en estos casos debéis tener mucho cuidado. A
menos que tengdis mucha experiencia con este métod_o y €on
personas suicidas o violentas, 0s recomendamos encm’ecrda-mem‘e
que se las enviéis a alguien que tenga la experiencia necesaria.

Reacciones desagradables

Al aplicar este método con reacciones agradables —deseo de
comida, de sexo, de fumar, etc.— normalmente no es dificil con-
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seguir que la persona intensifique su respuesta. Pero ello puede
ser mucho mas dificultoso cuando se trata de reacciones que no
le gustan a la persona, porque por lo general la gente no quiere
experimentar intensamente la ira u oiras cosas desagradables.
En estos casos, lo mas impagtante es la preparacién inicial. No
conseguiréis que lo hagan a menos que se den cuenta cabal de
que la razén por la cual queréis que experimenten una intensa
ra ahora es para que no vuelvan a sentirse incontrolablemente
iracundos nunca mas. Seguiran teniendo la opcién de enfa-
darse, pero no volverin a sentirse arrastrados incontrolable-
mente por su propia ira. La justificacion de experimentar ima
intensa ira durante unos minutos es que con ello evitaran verse
arrastrados por ella multiples veces en el futuro.

Este efecto de umbral ya ha sido utilizado en otro tipo de te-
rapias bajo el nombre de «terapia de implosién», sin embargo
los terapeutas de la implosion no conocen las submodalidades.
Intentan resolver fobias utilizando el confenido, en vez de au-
mentar la submodalidad directora. Crean escenarios en los que,
por ejemplo, las ratas suben por los brazos del cliente y se me-
ten ensu boca, etc. Utilizar el contenido, en vez de las submo-
dalidades, hace que el proceso sea mucho mds durc. No se
puede ir tan rdpido, tampoco se alcanzan los extremos submo-
dales y, por lo que sé, la gente que hace la terapia de implosion
no conoce el método del trinquete ni la necesidad de hacerlo ve-
lozmente. Esto hace que sea mas probable que los clientes se
queden blogueados en un estado acrecentado sin haber llegado
a superar el umbral. Ademas, la teoria de por qué funciona [a te-
rapia implosiva también es diferente. Ellos creen que una res-
puesta se extingue cuando se aportan estimulos sin las conse-
cuencias que ello tendrfa en el mundo real. Pero si esto fuera
verdad, jlas fobias se extinguirfan automéaticamente por si solas!

Ecologia

Vamos a hablar de la ecologia. ; Donde estan las considera-
ciones ecoldgicas en este patrén?
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Al: Tengo un ejemplo que ha surgido del ejer.c_’icio de hoy.
En mi grupo hay una mujer que tiene.l_a compulsnlm de comer
cosas saladas por la noche. A su marido le gusta jugar con el
ardenador por las noches y quiere que ell-a se quede levan-
tada haciéndole compania. Como ella no tiene nada que ha-
ter, se sienta en una silla y se queda dormida. ,
Y el hecho de comer le permite mantenerse despierta ha-
ciendo compaiifa a sumarido.
Al: Bxacto. »
Entonces, jqué pasaria si volarais esa compulsion y enton-
ces simplemente se quedara dormida? B )
Al: Bueno, si ella se quedara dormida su marido podria
enfadarse porque no le hace compafiia. |
Exacto; v su relacion podria deteriorarse. De hecho, en el
patrén de la voladura de compulsiones no hay nada que pre-
venga la ecologia. Es uno de los pocos patrones de la PNL
gue elimina una respuesia sin poner nz:id/a en su 1u.ga;r. iQ_ue
se puede hacer para preservar Ja ecologia en estas situacio-
nes? _
Al: ;Qué tal si usaramos el patrén jswish!? |
Exactamente. Es una situacion muy apropiada para l?gcer
un jswish! que guiara a su cerebro en una direccion mas util.
Al: (Qué se podria utilizar como imagen clave si has vo-
lado la imagen compulsiva? » |

Se podria emplear la misma imagen que 0.1"1g1na1mente
cred la compulsion y la misma SumeQ%lldad dlrec’lcora, aun-
que esa imagen ya no suscitard la reaccion compu]sfwa M
més. Si anteriormente era el tamano lo que compelia a la per-
sona, haz un jswish! utilizando el tamano. 'E:iempr-e que ob-
tengas alguna indicacién de que la compulsion hace algo po-
sitivo para la persona —como és el caso de esta mutjer; a guien
la compulsién de comer le ayuda a permanecer despLer’f.a‘ yl
hacer compania a su marido— es impera.tfvo hacer un jswish!
después de la voladura de la compulsion. En este caso, se
trata de hacerle ver ese «ella» que dispone de un monton de
otras opciones y recursos para realzar la re-,lac_lér? Con su ma-
rido. Incluso en los casos en los que no parece evidente que la
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compulsién cumpla una funcién positiva, es siempre una
buena idea hacer posteriormente un jswish! por si acaso. No
se tarda mucho en hacerlo y podria resultar ser muy impor-
tante. Nosotros utilizamos por norma el patrén jswish! des-
pués de haber volado una corttpulsion.

Sarah: ;Por qué no limitarse a utilizar el jswish!? ;Por qué
necesitamos preocuparnos de hacer una voladura de la com-
pudsion, ademds?

Hay veces que una reaccion es tan fuerte que es muy difi-
cil que el patréon jswish! o cualquier otro método la resuelvan.
Ante una reaccion muy intensa, es preciso hacer primero una
voladura de compulsiones. De esta manera rompemos el anti-
guo habito y damos la oportunidad de que el jswish! pueda
funcionar: Esto es lo que Richard Bandler hizo con un cliente
en el video titulado «Anticipatory Loss», Cuando solamente
utilizé el jswish! no se resolvié el problema. Entonces hizo
que el cliente borrara la imagen que causaba el problema y
luego repitié el patrén jswish!. Esa vez si funciono.

Cuando nosotros estibamos aprendiendo el patrén
iswish!, Steve tardé unos diez minutos en hacerle un jswish!
corriente a nuestra mecandgrafa, que fumaba una cajetilla y
media al dia. Después del ;swish! redujo la cantidad a un ci-
garrillo al dfa. Pasados unos meses, empezd a aumentar gra-
dualmente la cantidad de cigamrillos a dos o tres diarios. For
aquel entonces estabamos aprendiendo la voladura de com-
pulsiones. A Connirae le llevé unos veinte minutos identificar
las submodalidades directoras de la mecandgrafa y volar la
compulsién. Aungue en este caso las submodalidades auditi-
vas parecian ser las mas fuertes, también hizo la voladura con
alguna submodalidad visnal para mayor seguridad. Al hacer
la comprobacién poco después, ni Connirae ni la mecans-
grata estaban seguras de si su respuesta era diferente. Poste-
riormente, sin embargo, la mecanografa dijo que cuando in-
tentaba fumar «no podia terminar ¢l cigarrillo».

Hombre: Un hombre de mi grupo no se decidia a suprimir
su compulsién mientras no encontrara algo que la reempla-
Zara.
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iBuena idea! Cuando alguien tiene dudas en suprimir su
compulsién, o no se decide a hacerlo répida y facilmente, es-
tad alertas. Puede que haya complicaciones ecoldgicas. Explo-
radlo un poco: (Tiene ese comportamiento compulsivo algtin
proposito atil? Si es asi, aseguraros de que entienda que en-
contrard otras conductas mas positivas que cumplen el
mismo objetivo. Incluso podéis ayudarle a desarrollar esas
nuevas opcioneés antes de hacer la voladura de la compulsién.

Generalizacion

Muger: En nuestro grupo no llegamos a volar la compul-
sién de una compaiiera porque nos preoctuipaba que ello pu-
diera suprimir el resto de sus motivacjones y no solo la com-
pulsion. ;Hicimos lo correcto?

Esta pregunta esta relacionada con la generalizacion.
Depende de lo que el cliente piense acerca de su experien-
cia. En cierto seminario pedimos a todos los asistentes que
escogieran algo trivial para suprimirlo. Cierto hombre eli-
gi6 la «limpieza»; no queria ser un obseso de la limpieza.
Sin embargo, cuando nos comento el tema, se refiria a ello
como volar su «meticulosidad. Cuando oigais algo asi —si
vuestro compafiere dice algo acerca de la mofivacidn o uti-
liza alguna otra nominalizacion genérica que podria abar-
car una amplia gama de contextos, lo cual es practicamente
un criterio— sed extremadamente cautelosos a la hora de em-
plear este patron. La meticulosidad es algo tan genérico que
es muy probable que cualquier cambio se generalice a todo
lo demas, lo cual puede crear problemas. Y desde luego, jen
ese caso asi fue!

Cuando regresé al seminario al dia siguiente, comento:
«Ayer volé mi meticulosidad. Fue algo muy sencillo, pero
me encontré con que apenas pude conducir mi coche de re-
greso a mi casar. Otro participante lo corrabord: «5i; yo iba
detras deél y puedo confirmarlo». Para él, la meticulosidad
formaba parte de su manera de conducir; él conducia «me-
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ticulosamente». Si al hablar de su compulsién alguien os da
una gran nominalizacién, vuestra alarma ecologica debe
encenderse. Aseguraros de suprimir solamente lo que vues-
tro cliente quiere realmente suprimir. Si tenéis alguna
duda, /contex-tualizad el problema: «;En qué situaciones te
gustaria conservar tu meticulosidad?» «Cuando conduzce
el coche.» «Oh. Bien, o sea que quieres ser menos meticu-
loso selamente cuando friegas los platos; solamente quieres
volar tu compulsién a fregar los platos, jes esto correcto?s
«Bueno, también limpio el bafio demasiado a menudo y
tampoco quiero hacerlo.» Esto hard que visualice dos cate-
gorias de contextos: aquellos donde quiere eliminar su
compulsion y aquellos donde quiere conservarla. Siempre y
cuando tenga estas dos categorias claramente identificadas,
serd posible volar la compulsion solamente en los contextos
donde lo desee.

La voladura de compulsiones es una técnica que se em-
plea en dmbitos muy definidos. Puesto que este método no
nstala algo que hacer en substitucion, no es habitual querer
generalizarlo a cualquier ambito de la vida de la persona.

Bill: ;Quieres decir que la voladura de compulsiones no es
generativa?

No lo es en el sentido en que lo es el jswish!. Este patron
simplemente rompe compulsiones. Es una herramienta po-
tente y sumamente valiosa, con la que es posible hacer mu-
chas cosas, pero no es generativa. De hecho, no es preciso que
lo sea.

Bill: ;Y qué pasé finalmente con el tipo meticuloso del que
nos hablabas?

Tuvimos que reinstalarle la compulsion a la meticulosidad
en el contexto de la conduccién. Mas adelante os ensefiare-
mos a crear compulsiones, pero antes queremos estar bien se-
guros de que sabéis deshacerlas para que asi sepais libraros
de ellas en el caso de que cometdis algtin error y haydis cre-
ado una equivocada. Os instamos a que sedis muy cautelosos
al utilizar este patrén hasta que haydis aprendido las muilti-
ples téenicas bdsicas de apoyo de la PNL,
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Submodalidades directoras auditivas y
cinestésicas

Algunos de vosotros habéis observado que aungue vues-
tro compafiero haya volado una compulsion visualmente
puede todavia regresarle. En estos casos lo que suele suceder

es que es disparada por una submodalidad en otro sistema fi-

gurativo. Cuando estibamos aprendiendo sobre las compul-
siones tropezamos con el ¢aso de una mujer a la que suprimi-
mos su compulsién visualmente, y aunque no habia nada
visual que la activara volvia a tenerla cuando sonaba una voz.
Después de hacer la voladura auditivamente descubrimos
que todavia se activaba cinestésicamente. Cuando también hi-
cimos la voladura en este sistema, por fin desaparecié. Sin
embargo, posteriormente volé otra compulsion utilizando
s6lo el tempo cinestésico y comprobo que la compulsion no
regresaba ante activadores visuales ni auditivos: la voladura
cinestésica volaba también la compulsion en los otros dos sis-
temas. Esto indica que para ella la submodalidad directora
principal estaba en el sistema ¢inestésico.

Podéis enfocar este asunto de dos maneras. Podéis com-
probar pormenorizadamente las submodalidades en todos los
sistemas figurativos para ver cual de entre todas las que acti-
van la compulsion es la submodalidad directora mas pode-
rosa, o bien podéis tomar de entrada una submodalidad vi-
sual que sabéis que produce la compulsién, volarla y hacer
las comprobaciones: jsurge la compulsion ante alguna otra
activacion? Si aparece ante un sonido, por ejemplo, hacéis
una nueva voladura. Si entonces todavia aparece ante una
sensacion, la voldis también. Al final sabréis qué sistema figu-
rativo utilizar primero la proxima vez.

Mujer: ;Puedes dar un ejemplo de como volar una sensa-
cign?

i un tempo cinestésico, como por ejemplo marcar el ritmo
con el pie, me origina una compulsién, y cuanto mas répido
es el ritmo mds fuerte es la compulsion, puedo taconear cada
vez mas rapido —ya sea haciéndolo realmente o bien imagi-
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nandomelo— hasta que la compulsion estalla. Si lo que dirige
la reaccion compulsiva es una sensacién tacti] extendicndose
por mi cuerpo, puedo comenzar sintiendo en un sélo punto
esa sensacion tactil e ir extendiéndola por todo el cuerpo
hasta que explota. -~

A una mujer le repugnaba que su marido le acariciara.
Cuanto mas se acercaba la caricia a algin particular lugar
«privado» de su cuerpo, mas asqueada se sentia. Para volar
esa reaccién empezamos por hacerle sentir la caricia lejos de
esa localizacion y después acercarse rapidamente al lugar
clave utilizando el método del trinquete.

Sin embargo, aseguraros de comprobar la ecologia en un
caso asi. En esa ocasion, le pregunté previamente: «; Estds se-
gura de que quieres volar esto? ;No serd que tu marido te
acaricia de forma muy ruda e insensible y es entonces conve-
niente que te des cuenta de ello?»; a lo que ella respondio:
«No, €l me acaricia muy bien, Estoy segura de que no quiero
tener esa repugnancia.» Asi que le ayudé a volarla. Mas ade-
lante me contd que habia funcionado durante un tiempo,
pero que después su repugnaneia volvié. Entonces compren-
di6 que su respuesta si contenfa un mensaje importante sobre
su relacion.

Ante esta situacién hay terapeutas que creen haber fraca-
sado con el cliente. Nosotros lo consideramos como un pri-
mer paso del éxito del tratamiento. Fue entonces cuando esta
mujer —y nosotros— dispusimos de una informacién impor-
tante sobre la ganancia secundaria, algo con lo cual es impres-
cindible contar para que cualquier intervencién funcione per-
manentemente. Antes de la voladura esta informacién no
estaba disponible para esa mujer, pero vivir un breve periodo
de tiempo sin la repugnancia le permitié acceder a ella. Hacer
la pregunta ecolégica le alert6 sobre la posibilidad de un pro-
blema y supuso un acompasamiento futuro para que estu-
viera atenta y pudiera observarlo si asi fuera. Entonces estu-
vimos en condiciones de crear algo que funciond realmente y
que fue totalmente ecoldgico. Al final del capitulo sobre el
iswish! ya pusimos un ejemplo similar (Maria).
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Fuera de la consciencia

Una persona con la que trabajé no cons-eguia. representarse
conscientemente qué era lo que le estaba compeliendo. Le pedi
que hiciera como si hubiera algo que incrementara su c:ompfﬂ—
sion. Primero le di diversos ejemplos de otras personas que su-
peraban el umbral, de modo que estaba muy bien dxspuestft..
Fste tipo de preparacion es muy importante. Entonces le dljfe
que fingiera como si pudiera incrementar la submodalidad d_l:
rectora en su propia experiencia, y que la aupwenjcara cada vez
mds rapido hasta que estallara. Y el truco funciono.

Polaridades

;Recordais el manejo de las polaridades que aprer.ldistels.
durante el Curso de Tormacién? Un bulimico, por ejemplo,
géneralmente Hene una parte que quiere ati'b_orr?;rse y otra
que quiere morirse de hambre y ser delgad a. Qué crecis que
pasaria si utilizarais la voladura de compulsiones en sélo una
de estas partes?

Sara: La otra parte asumirfa el control.

Exacto. Si suprimis su atraccion por la comida y haY otra
parte que se pr_'wa de comer, termil?aré con una al}_f_:)re-ma. La
bulimia y l2 anorexia estdn tan relacionadas entre si que a me-
nudo se puede pasar de la una a la otra «espontaneamentes.
Debéis ser muy cuidadosos para detectar si alguien siente si-
multaneamente atraccion y repulsién por algo, y en I:'ese caso
volar la repulsidn también. Una forma de comp.rgbar si existen
fos dos polos es verificar que se pl_'oduce .unfi respu.esta} ’neui"m
después. de suprimir la atraccién. 5i suprimis ja atraccion por
las patatas fritas y entonces sucede que a la persona le repug-
nan, no habéis terminado la tarea: tenéis que tratar también
con la otra parte. 5i la persona tiene una res}l‘:)uestg neutra des-
pués de hacer la voladura —es decir, notais que tiene el as-
pecto de poder elegir v actia en consecuencia— entonces lo
habréis conseguido.
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Otra forma de comprobarlo es mediante todos las sefiales
habituales de incongruencia o de partes multiples descritas
en el libro Reframing.

L

Hacer que algo se vuelva importante

Una compulsién hacia algo sin duda tiende a estructurar
la conducta de una determinada manera. Al igual que otras
motivaciones de diversa indole, focaliza la atencion y los es-
fuerzos dirigiéndolos hacia su consecucién. Al mismo
tiempo, una fuerte compulsion restringe las alternativas y
tiende a desarrollar una visién estrecha, como de «ttinels.

Cuando la motivacion se dirige hacia un resultado, existe
mucha mds flexibilidad respecto a la forma especifica de al-
canzarlo. En contraste, una compulsién se orienta hacia algo
especifico que esperas que satisfaga el resultado deseado. En
este caso, a menudo sucede que cuando consigues ese algo
especifico descubres que no reporta los beneficios esperados.

El hecho de tener que conseguir algo concreto hace que se pa- -

sen por alto otras muchas cosas que podrian ser mas satisfac-
torias. Ademads, los esfuerzos encaminados a satisfacer la
compulsién pueden hacer desgraciada a la gente que te rodea
e incluso apartarla de ti. Muchas personas que han sufrido Ia
«fiebre del oro» lo han descubierto de la forma mas dura, Se-
guramente podais pensar en algin momento de viestro pa-
sado en el que una compulsién tuvo consecuencias desagra-
dables.

Generalmente los buenos vendedores son excelentes crea-
dores de compulsiones. Una de las intenciones del siguiente
ejercicio es entrenaros en volar vuestras propias reacciones
cuando querdis y sobre la marcha. Esto os dard todavia mds
habilidad para manejar vuestro propio cerebro, librandoos de
la influencia indeseada de los demas, Podéis utilizar el si-
guiente ejercicio para averiguar cémo hacéis que algo se
vuelva importante. Después de hacerlo, suprimiréis la com-
pulsion que acabdis de crear. Este ejercicio normalmente lo
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hacemos en parejas o trios, de modo que poddis ayudaros
unos a otros, pero también lo podéis hacer solos.

Ejercicio

1. Algo importante. Piensa en algo que en algin mo-
mento no haya tenido importancia para ti, pero que ahora sea
muy importante. Para este ejercicio piensa en alguna cosa (y
no alguna actividad) que «tienes que tener». Piensa en algo
que consiga que la boca se te haga agua. Puede ser algo- que
desees mucho o que tengas que tener: cierto cuadro, una jova,
un ordenador, un vestido, un recuerdo o un coche que sea
particularmente importante para ti.

2. Algo sin importancia. Piensa en algo que no tenga mm-
portancia para ti. Asegirate de elegiralgo que sea neutro y no
algo que sea repulsivo, porque algo repulsivo es j_gualpw.ente
importante para ti solo que de forma negativa. 5i un obJet(.)' te
resulta repugnante, primero tendrias gue su_primjr tu re_acc_:lé'n
de aversién para volverlo neutro. Escoge algo trivial y asequi-
ble, como un boligrafo, o0 una revista.

3. Andlisis de contrastes. Descubre las diferencias de
submodalidades entre el punto 1 y el 2, y comprueba cuales
son las mds poderosas para volver importante algo sin impor-
tancia, Si lo haces con alguien, asegtrate de calibrar los cam-
bios no verbales de tu compartiero mientras esta hablando de
algo que considera importante, comparado con cuando des-
cribe algo sin importancia.

4, Crear una compulsidn. Averigua qué tienes que hacer
para conferir a esa cosa trivial y sin importancia una importancia
diradera. Haz los cambios en las submodalidades de uno en uno,
y comprueba si son temporales o duraderos. Averigua que hace
falta para que esa cosa sea importante de forma duradera.

5. Comprobacién. Comprueba si lo has conseguido ima-
ginando que alguien no te deja tenerlo, o que otra persona lo
tiene y podria vendértelo si le pagaras lo suficiente. .

6. Suprimir la compulsion. Ahora haz «estallar» la im-
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portancia de eso de una de estas dos maneras: o utilizas las
mismas submodalidades gue has empleado para volver im-
portante esa cosa neutra o, si no funciona, utiliza las mismas
submodalidades que has empleado en el ejercicio de supre-
sién de compulsiones. .

Si queréis familiarizaros mas con la forma en que algo se
vuelve importante para vosotros, y ademds volveros mas ha-
biles en volar vuestras compulsiones rapidamente, repetid
varias veces los dos 1iltimos pasos del ejercicio. Fsta es la
forma de crear una resistencia a las ventas «a prueba de ba-
las».

Cuando algo se vuelve perdurablemente importante es
porque algunas submodalidades poderosas han alcanzade el
umbral inferior. Una vez alcanzado ese um bral, no podéis res-
tarle importancia con sélo reducir las submodalidades que
habéis aumentado. 1L.a voladura de compulsiones, en cambio,
eleva esas mismas submodalidades por encima de un se-
gundo umbral, superior, con lo que se consigue volver a al-
canzar la neutralidad.

Cuando sabéis qué submodalidades crean una compul-
sién en alguien, podéis practicar la creacién de una compul-
sion simplemente hablando, que es [o que suelen hacer los
buenos vendedores si bien, y por lo general, inconsciente-
mente. Cuando aprendimos este patrén, hace ya tres afios, Ri-
chard Bandler nos hizo una demostracién con un hombre que
se llamaba Ted. Las submodalidades que creaban una com-
pulsién en Ted eran el brillo v la altura en su campe visual. Si
Ted ofa una voz (interna o externa) que le hablaba de forma
lenta y pausada, como ese acento tejano que suena como si la
persona estuviera cansada, eso hacia que representara la ima-
gen visualmente alta y brillante. Richard empezo describién-
dole una silla amarilla bastante vulgar con ese tipo de tomno:
«Ted, me gustarfa que miraras esa silla amarilla. Creo que po-
dria ser una brillante idea que tuvieras esta silla arriba en tu
oficina. Deberfas reflexionar sobre lo altamente interesante que
te resultaria tener esta silla porque tus clientes podréan ver que
estds mejorando y ascendiendo en el mundo de los negocios.
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(Me pregunto cuanto harian brillar esta silla las luces de tu
oficina? ;Qué aflora, qué se eleva en tu mente cuando visuali-
zas esta silla amarilla?»

Mientras hablaba, Richard utilizaba gestos coherentes con
las manos y movimientos de cabeza que amplificaban el im-
pacto de las palabras. Por ejemplo, con la palabra «arriba» le-
vantaba su mano unos quince centimetros e inclinaba ligera-
mente la cabeza hacia arriba y hacia atrds. Pronto esa vulgar
silla amarilla se volvid muy importante para Ted. Ted era ca-
paz de desarrollar 1ina compulsion hacia casi todo lo que viera
en su mente alto y brillante. A otras personas les ocurre
cuando visualizan algo con un halo de colores a su alrededor,
ete.

Hay personas que tienen mucha resistencia a las ventas
debido a su forma de crear las compulsiones, Por ejemplo, el
método de Lara es ver el objeto en cuestion en el centro de
otras muchas imagenes que le indican cémo podria utilizar
ese objeto. Puesto que no ve el objeto fuera de contexto, es
mucho mas dificil conseguir que considere que algo es impor-
tante de forma arbitraria. Tiene que construir muchas cone-
xiones funcionales validas entre el objeto y otros objetivos en
su vida, y esto debe de suceder en condiciones que satisfagan
sus criterios. Las personas como Lara sienten necesidad de re-
lativamente pocas cosas y normalmente consiguen satisfacer
sus criterios. Alguien con una estructura mas sencilla para
crear compulsiones tiene mas probabilidades de sentir necesi-
dad por montones de cosas, muchas de las cuales no satisfa-
rdn sus criterios y acabardn en el fondo del armario o en el
cuarto trastero sin haber sido utilizadas.

Normalmente la representacién de un objeto asume las
submeodalidades que lo caracterizan como «importantes
cuando considerdis que ese objeto satisface vuestro criterio de
lo que es «importante». Por ejemplo, es posible que lo vedis
destacar del fondo cuando creéis que es lo suficientemente
util; o se eleva en vuestra imaginacion cuando es lo suficien-
temente divertido; o tiene un halo alrededor cuando es algo
que tiene prestigio para vosotros. Al pedirle a la persona que




vea directamente el objeto brillante, alto o lo que sea, os estéis
saltando el criterio de la persona y dirigiéndoos directamente
a la codificacion submodal que le permite saber que algo en-
caja con sus criterios.

Puesto que os estais saltando los criterios de la persona,
debéis ser especialmente cuidadosos con la ecologia cuando
querais crear una compulsion duradera de esta forma. Al
igual que ocurre con la voladura de compulsiones, tampoco
hay nada en la creacion de compulsiones que preserve la eco-
logia. Aunque en la mayoria de los cursos de ventas no se en-
sefia a ser cuidadosos con la ecologia, cuando nosotros ense-
fiamos a vender subrayamos que el producte mas importante
que se puede vender es la satisfaccidn. La satisfaccion permite
ganar clientes y provee de buenas referencias para conseguir
prosperar en los negocios. Con técnicas de gran presion y exa-
geracion podéis vender cubiteras de hielo hasta a un esqui-
mal, pero sélo a algunos y durante un tiempo. En cambio,
cuando alguien se marcha satistecho —lo cual es una expe-
riencia poco habitual— se lo contard a sus amigos, tanto si le
habéis vendido algo o no.

Hemos incluido esta seccién sobre la creacion de compul-
siones por varias razones. La primera, porque es interesanite
en si. La segunda, porque os ayudara a entender mejor cémo
funcionan las submodalidades en las compulsiones. La ter-
cera, porque puede haber algunas ocasiones —y esperamos
que sean pocas— en qué querdis crear una compulsion en al-
guien; por ejemplo, cuando hayais suprimido la compulsion
equivocada.

Sin embargo, en la mayoria de los casos serda mas ade-
cuado utilizar otros tipos de intervenciones de la PNL, puesto
que seran mads generativas y ttiles para la persona que crear
una compulsion para una situacion especifica. Las compulsio-
nes especificas normalmente limitan las opciones, convirtién-
dote en una especie de un robot. En cambio, muchas de las in-
tervenciones de la PNL afiaden opciones y flexibilidad a tu
conducta volviéndote més humano.
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6. Patron de umbral de «La
ultima gota»

¢IHabéis oido el dicho: «jEs la gota que colma el vasol»? Exis-
ten otras frases que describen ese tipo de umbral: «Esto es el
colmol», «{No aguanto ni uha mds!», «{Te has pasado de la
rayal». Cuando la gente llega a este limite es como si dijera
«Nunca masl» a una situacién. Por ejemplo, cuando alguien
tiene problemas en su matrimonio, antes de tomar la decisién
de divorciarse la persona suele pasar por alto una serie de inci-
dentes o infidelidades: uno, tal vez dos, tres o los que sean. Pero
llega un buen dia en que se han acumulado tantos incidentes
pasados que —como la gota que colma el vaso— la persona
toma la decisién: «Se acabg, ya estoy harto, me voy a divorciars.

Lo mismo sucede con habitos como 2] tabaquismo, el al-
coholismo o la bulimia. Hay personas que se despiertan
tantas veces por la manana con una tos dspera que llega el
dia en que dicen: «No volveré a fumar». La gente que come
en exceso puede sentirse incdémodamente hinchada o las
costuras de su ropa estallan una vez mas, y entonces se de-
ciden y se dicen: «Nunca mas me volveré a tratar de esta
formay.

En une de mis seminarios una mujer salfa con un hom-
bre gue le dio una bofetada en su primera cita. Inmediata-
mente construyo imédgenes futuras de él en las gue se Ima-
ginaba que este hombre la golpeaba cada vez més fuerte en
la mayoria de sus citas, hasta que rapidamente llegé hasta
ese instante del «{Nunca mas!». Llamamos a esto «el patrén
de la dltima gota». En este caso hizo falta una sola expe-
riencia en el mundo real para que ésta mujer llegara hasta
su umbral y su cerebro hizo el resto. Otras personas tene
que repetir muchas veces la experiencia hasta que, alcan-
zado un «ntimero mégico», llegan al umbral. Y todavia hay
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otras que, a pesar de todo, nunca llegan al umbral, al menos
en ciertos contextos.

5i conocéis la estructura de lo que hace internamente una
persona para llegar al «Nunca mas», podréis utilizar ese
mismo patrén con diferentes ¢ontenidos para asi obtener un
cambio de conducta. Algunas personas no son capaces de sal-
var ese umbral cuando deberian hacerlo; saber cémo han con-
seguido cruzar ese umbral en otras ocasiones les permitira re-
alizarlo una vez mds voluntariamente. Hste patrén se puede
aplicar para librarse de habitos indeseados, pero ademas
tiene otras aplicaciones. Por ejemplo, hay personas que sopor-
tan su trabajo a pesar de que no les gusta, cuando podria ser
mas util que cruzaran el umbral de una vez y se buscaran un
trabajo satisfactorio.

Hay personas que viven relaciones abusivas y a menudo
saben que deberfan dejarlas, pero no dan ningtin paso para
hacerlo y mantienen esa situacién una y otra vez dejando pa-
sar el tiempo. En esencia, estan atrapados porque no se atre-
ven a decir «Nunca mas». Comprender cémo podrian alcan-
zarlo os permitira ayudarles a cruzar el umbral del abuso de
modo que por fin puedan decir: «Basta, ya no aguanto mas».

En la supresion de compulsiones tomabais la sensacion de
tener ganas de fumar o de desear chocolate y la intensifica-
bais hasta que superaba el punto en el que el cerebro ya nola
podia reconocer como una motivacion a fumar o comer. Inten-
sificabais el deseo o la necesidad de llevar a cabo esa conducta
hasta que la respuesta o reaccion estallaba.

El patron de la dltima gota es también un patrén de um-
bral, pero la forma de alcanzar el umbral sigue un proceso in-
verso. En vez de intensificar el deseo de llevar a cabo una
conducta, lo que se amplifica es €l no querer hacerla hasta que
se supera el umbral. Normalmente se consigue acumulando
el desagrado que produce el hacer contintiadamente esa con-
ducta.

Vamos a hacer una demostracion de como suscitar el pa-
tron de umbral de alguien para que tengais un ejemplo con-
creto de como funciona este patron.
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Demostracion de cémo suscitar el traspaso del

umbral

Bien. ;Hay alguien que en el pasado haya podido llegar al
«Nunca més» v que desee comprender como lo hizo? Para ha-
cer esto necesitamos que la persona nos cuente un suceso con
su contenido, asi que elegid algo que poddis compartir como-
damente. No hace falta mucho contenido, sélo lo suficiente
para coger la idea.

(La siguiente transcripcion se ha adaptado a partir de la
grabacién en video de un Curso Avanzado en Submodalida-
des. Fsta parte, asi como la discusién adicional, estdn disponi-
bles en video. Bobbi habia vivido con un hombre durante
cuatro afos, hasta que un dia dijo «Nuhca mas». Después de
ello no volvid a hablar nunca mds con €l.)

Connirae: ;Habias considerado varias veces dejar a ese
hombre? (Bobbi: Si, si.) ;Y llegabas al punto en que pensabas
que le ibas a dejar, pero luego te quedabas?

Bobbi: Si. Incluso llegué a dejarle un par de veces, pero en-
tonces &l me engatusaba para que volviera... 0 yo le dejaba
gue me engatusara para volver con €l.

Contirae: Perfecto. Queremos que recuerdes alguna oca-
sion en la que pensaste «Nunca mas» pero luego €l te enga-
tusd para que volvieras, y también que recuerdes esa vez en
que la cosa «fue de veras». Vamos a obtener de Bobbi infor-
macion sobre lo que era necesario que sucediera en su mente
para poder alcanzar y cruzar efectivamente el umbral. Daros
cuenta de que esto suele suceder a lo largo de un extenso pe-
riodo de tiempo, por ello a veces es necesario ser un poco ma-
noso a la hora de suscitar las claves evitando pormenorizar
en todo lo que hizo la persona desde el principio hasta el fi-
nal.

Steve: Es algo muy similar a cuando averigudbamos que
ecstrategia seguia una persona para conseguir dilatar eterna-
mente la toma de una decisién: si te paras en todos los deta-
lles puedes estarte toda la vida averiguandolo.

Connirage: Podria llevarte afios!




Steve: Dado que alcanzar y cruzar el umbral suele llevar
un periodo de tiempo, hemes dividido deliberadamente el
proceso en tres fases. Una es alcanzar el umbral: cuando la
persona piensa: «Oh, no voy a volver a ver a este chico», pero
vuelve a verlo. La segunda fase es cruzar el umbral: el pro-
ceso que hace que traspase el limite y diga, «Esta bien, jYa
bastal». La tercera fase es descubrir qué hacer a continuacion:
¢Qué nueva conducta es posible ahora que se ha traspasado
el umbral?

Connirae: Asi que, Bobbi, me gustaria que volvieras a la
época en LA que estabas enamorada. Vamos a contextualizar
esta experiencia: nuevamente vas a dejarle, jvale? Vuelve a
cuando estabas enamorada, vy eso es lo que querias, y muy ra-
pidamente permitete repetir tu experiencia de alcanzar y tras-
pasar el umbral, sélo para tu propia informacién. Observa
qué es lo que pasa...

(Bobbi cierra los ojos y se sienta por unos momentos).

Connirae: ;Qué observas que haces, al pasar por todo eso,
para alcanzar el umbral?

Bobbi: Voy y vengo. (Mueve varias veces su cabeza a la iz-
quierda y a la derecha.)

Connirae: ;De dénde a donde?

Bobbi: De lo que €l dice (se gira ligeramente hacia su iz-
quierda) a lo que €l hace (se gira hacia su derecha y abre sus
ojos). De Io que él dice (senala hacia la izquierda) a lo que
hace (senala hacia la derecha).

Connirae: De modo que ofas palabras...

Bobbi: Sus palabras eran bonitas (sus manos gesticulan
justo frente de ella); sus actos eran basura (sus manos gesticu-
lan a lo lejos hacia Ia derecha).

Connirae: Vale. Cuando oyes las palabras, jte representas
lo que significan?

Bobbi (cerrando brevemente los ojog): Déjame ver.. 5i.
Desde luego. Para mi.

Connirae: Seniala de un lado a otro como si se tratara del
mismo sistema figurative Y habla de ello como si se tratara
de palabras, pero parece que estd sefialando imadgenes. Sos-
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pecho que lo que tiene son imagenes de lo que esas palabras
signitican.

Bobbi: Aja, palabras e imégenes, las dos cosas. ‘

Connirae: Asi que en realidad ella tiene dos series de imd-
genes que esta comparando: las imagenes h1tgrna}s que cons-
truye a partir de lo que le dice su novio y las imagenes de Jo
que sucede en realidad. Asi que lo gue parece es que vas-de
ach para alld comparando esas representaciones secuencial-
mente.

Bobbi: 1. Es como si él dijera una cosa (su mano derecha
sefiala justo al frente) pero luego sus actos no encajaran con lo
que dijo o son diferentes (su mano se mueve hacia la de;:e-
cha), Entonces charldbamos nuevamente y el decia algo mas,
y entonces otra vez sus actos eran diferentes. (11L1ev§n.1ente su
mano sefiala primero al frente y luego se desliza hacia la dere-
cha, pero a mayor altura.) Segufamos asi (repite el gesto de la
mano pero ahora alcanza todavia una mayor altura a la dere-
cha) hasta que al final, {Uh!

Connirae: ;Habéis observado que esta vez los gestos eran
mads altos en el espacio?

Stewe: ;Qué es lo produce ese cambio? ;Cuando ¢l hace
algo bueno o dice algo que te gusta, o cuando hace algo que
no te gusta?

Bobbi: Cuando hace algo que no me gusta; cuando hace
algo (sosteniendo la mano derecha levantada) que no encaja
con la imagen de sus palabras (sosteniendo la mano iz-
quierda levantada). Siempre que hacia eso y no encajall:van
para nada, tenfamos otra discusion. El decia que lo sentia y
que no lo volveria a hacer, me hacia promesas (la mano de-
recha hace gestos hacia el lado izquierdo) pero luego no lals-
cumplia (la mano se desliza hacia la derecha). Y yo lo mi-
raba (dirige la mirada y gesticula hacia su derecha) y me
decia: «Bien, no esta haciendo esto (gestos hacia la derecha)
aunque él dice esto» (mira y gesticula con la mano i;—
quierda hacia €l lado izquierdo) y eso me enfadaba todavia
mas.

Connirage: ;Y entonces?
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Bobbi: Yo subfa un nivel (Jevanta ligeramente ambas ma-
nos y la cabeza), La vez siguiente la discusion era mas in-
tensa.

Steve: cuando dices que subes «un nivel», spercibes que la
imagen se eleva efectivamente en tu campo visual?

Bobbi: jOh, si! (hace gestos hacia arriba con su mano dere-
cha).

Connirae: ;Ves los otros incidentes al mismo tiempo o soio
el de mads arriba, o qué?

Bobbi: Los veo todos. Se colocan uno encima de otro.

Connirae: De modo que cada vez que él hace eso, la vez si-
guiente puedes ver esa ocasion, pera ademas hay otra en-
cima.

Bobbi: Exacto, es una continuidad.

Steve: Cuando haces el gesto que se desliza de izquierda a
derecha, jqué es lo que ves? ;Hay una imagen, otra imagen y
luego algo mas, o s6lo dos imdgenes distintas?

Bobbi (Deslizando su mano derecha hacia el lado derecho.)
Hay diversas imégenes de multiples acciones. Después de
cada discusion siempre hablabamos y basicamente creabamos
un nuevo marco (hace gestos con ambas manos hacia la iz-
guierda), un marco dentro del cual él y yo podiamos funcio-
nar el uno con el otro, ;no? Llegdbamos a un acuerdo y todo
parecia estupendo: teniamos un plan y un marco. Entonces
empezaba de nuevo. Habia algtn acto (hace gestos ligera-
mente a la derecha del marco) que no encajaba en ese marco.
Se producia una discrepancia y luego ofra, y otra (sefialando
un poco mds alla hacia la derecha).

Connirae: Bien. O sea que hay miltiples imdgenes de las dis-
crepancias por aqui (sefialando hacia la derecha de Bobhi). Esto
es un umbral dentro de un patrén de umbral. Entonces, cuando
tenes un nuevo marco positivo, Jcuantas imdgenes discrepan-
tes necesitas para decir: «Basta. Vamos a subir un nivels.

Bobbi: Muchas. A medida que voy haciéndome mayor ne-
cesito menos, pero en aquel entonces solian sex muchas.

Connirae: ;Como sabias que habia llegado el momento de
tener una discusion? jEra preciso que hubiera un cierto nu-
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mero de imdgenes o bien cambiaban de calidad para hacerte
saber que: «Ahora vamos a discutir el asunto y vamos a crear
urn nNuevo marco»?

Bobbi: Me llegaba la sensacion de estar «encerrada».

Cormirae: §Y qué te provocaba esa sensacion?

Bobbi: (moviendo la cabeza a izquierda y derecha.) Creo que
era el ir de acd para alld de esa manera. Viéndole prometer co-
sas (gesto hacia la izquierda) y luego no mantener su palabra
(gesto a la derecha). Era como romper (sus manos hacen como
si rompieran una vara varias veces) su palabra cada vez. Y las
cosas se ponian tan mal... eran ya tantos los cortes que :Oh.‘,.y la
imagen se hacia afiicos (gestos con la mano i'zqglerda .haaa la
imagen planeada). Y entonces pasébamos al siguiente nivel.

Connirae: Bien. Normabmente encontraréis este tipo de
cambio digital, es decir, una diferencia de tipo cualitativo
justo cuando la persona traspasa un umbral. En este caso,
Bobbi aiidde sus imagenes discrepantes de una en una hasta
que el marco se rompe, y entonces sube de nivel.

Steve: En ese punto tendrias otro enfrentamiento y creari-
ais un nuevo plan. Y luego pasarias nuevamente por toda la
secuencia hasta alcanzar un nuevo nivel, ;Correcto?

Bobbi: Exacto. Parece espantoso.

Connirae: ;Como sabes que ha llegado el momento de de-
cir «Nitnea mas» a toda la relacion? ;Es una cuestion de acu-
mulacién de niveles hasta que llegado un cierto nimero todo
se acaba?

Bobbi No lo sé. No lo habfa pensado nunca... Déjame verlo
(cierra los ojos brevemente y su cabeza se mueve continua-
mente de izquierda a derecha). El tomé «esa apariencia» que
tiene alguien cuando pide disculpas y entonces yo %e res-
pondi... (agita las manos en un amplio gesto de negacion). Ni
siquiera llegamos a hablar y nunca lo hicimos desde entonces.

Steve: Ahora represéntate su apariencia. (Bobbi: Mmmm.)
;Qué pasé dentro de ti para que llegaras al punto de ni si-
quiera hablar con €I?

Bobbi: Bien, espera un momento.... Vi todas las rupturas (la
mano se desliza hacia la derecha).
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Comnirae: ; Todas las rupturas simuiltdneamente?

Bobbi: Aja. Todo eso. (Su mano se desliza hacia la derecha.)

Conrirae: ;Y Iuego qué pasd?

Bobbiy Fn cada una de las imdgenes rotas veia su cara. El
estaba diciendo: «Lo voy a Solucionary, y se disculpaba.

Conmnirae: (Y en qué diferia eso de la vez en que tuviste el
enfrentamiento y te fuiste pero luego volviste?

Bobbi: Nunca miraba todas las imagenes a la vez.

Connirae: ;Y qué mirabas aquellas veces?

Bobbi: Bien, en cada ocasion miraba dos: la de esa ocasién
y la anterior del montén. Tenia las otras almacenadas, pero no
las miraba. En realidad no las miraba todas y decia: «i.Oh
mierdal», como en esa ocasién, $6lo miraba la 1iltima ¥ deciar
sbueno...». Siempre fui muy flexible. Deseaba arreglar las co-
sas asi que no queria mirarlo todo, aunque sabia que estaba
al‘h. Y entonces llegé un punto en el que él puso esa cara de
disculpa, y vi fodas las cosas que habfa hecho y dije: «Uh'»

S‘fezfe: (Qué paso justo después de eso? Aqui es donde ella
empieza a cruzar el umbral.

Bobbi: Se produjo como un chasquido y me desconects de él.

Steve: ;Como desconectaste? )

Bobbi: Mi forma de conectar con los demés es a través de
una fibra luminosa que es como un cordén (sefialando desde
su ombligo hacia afuera) que es mi manera de conectar con
todo a lo que me siento apegada.

Connirae: ;Y el cordon se rompi6?

Bobbi: Totalmente, en este caso. En otras ocasiones casi siem-
pre mantengo un filamento, que es mas oscuro y que mantiene
ahi la imagen por'si acaso las cosas volvieran a ponerse bien.

Steve: Cuando el corddn se rompe, jcambia algo en tu re-
presentacion visual?

Bobbi: Desde luego.

Steve: ;Se pierde en el infinito, o se queda en blanca?

Connirae: ;O estalla, 0 se apaga...?
~ Bobbi: Pierde toda su luz. La luz llega a la imagen a través
de mi cordén. Cuando lo rompo la imagen se oscurece y de-
saparece. Ya no vive en mi mente nunca més.
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Connirae: Vale, el cordén se ha roto y la imagen se ha apa-
gado. ;Cémo sabes qué hacer a continuacion?

Bobbi: Recuerdo haber dicho: «jNo quiero volver a hacer
eso con nadiel».... Y luego las siguientes palabras para mis
adentro fueron —porque las recuerdo muy claramente—:
«Me merezco mucho mas que esto; asf que me voy a marchar
y a trabajar en mi misma».

Connirge: ;COmo te representas eso?

Bobbi: Tengo una apariencia diferente en la imagen (mi-
rando adelante y ligeramente hacia arriba).

Steve: ;Puedes describirlo un poco més? ;Cémo te viste a
ti misma?

Bobbi: Mmmm. Me vi con una apariencia en la que posela
maés recursos y tenia més éxito (hace un gesto con sus manos
ala altura del pecho).

Connirae (Al auditorio): ;Os suena esto familiar?

Steve: $Qué ha hecho Bobbi?

Varios: Un jswish!

Connirae: Exacto. Trayendo la imagen de como serd.

Bobbi: Y entonces la imagen se vuelve muy luminosa y
centelleante, mis submodalidades favoritas.

Connirae: (Asi es! Ella ve una imagen de si misma en la que
tene muchos recursos, como una persona que puede tener re-
laciones con éxito. Esta imagen le sirve para avanzar en una
nueva direccion.

Bobbi: En cuanto tuve realmente clara esa imagen aparecie-
ron nitidamente los pasos que debfa dar para llegar a ella (re-
produciendo tna serie de representaciones de si misma hasta
alcanzar la representacién de su autoimagen), que es la forma
en que me motivo a mi misma. Entonces bajaron todas las pe-
quefas representaciones —los pasos que tenia que dar para
llegar hasta alli— y todas se volvieron muy brillantes.

Steve: Y a partir de entonces ya es pan comido. Maravi-
lloso. No habia visto nunca nada asi. Muchas gracias,
Bobbi.

Connirae: Bs un patron de umbral realmente interesante,
porque es un umbral anidado dentro de otro umbral.
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Steve: Primero hay un umbral que se traspone cuando la
imagen ideal estalla, y entonces ella se enfrenta con €l cre-
ando un nuevo plan, Luego hay un segundo umbral donde
ve todas las reiteraciones, y cuando lo traspone toda la situa-
cion se oscurece.

]

Ejercicio

Ahora queremos que hagiis todos el ejercicio que hicimos
con Bobbi para que descubrais cémo utilizais vuestras submo-
dalidades para traspasar el umbral. Con Bobbi utilizamos un
area de contenido —na relacién— para averiguar como al-
canzo el wmbral. Despugés utilizamos esa misma area de conte-
nido para aprender algo sobre la iltima etapa: el proceso de
atravesar efectivamente el umbral y avanzar hacia una repre-
sentacion de una nueva alternativa,

Otra forma de conseguir esa informacién es utilizar dife-
rentes areas de contenidos para cada una de las das etapas.
Podriais recordar inicialmente una situacién en la cual alean-
zasteis un umbral. Por ejemplo, cuando en cierta ocasion deci-
disteis dejar de fumar aun cuando después continuasteis fu-
mando. Luego podriais pensar en una situacién en la que
realmente ¢raspasasteis el umbral permanentemente. Por ejem-
plo, cuando vuestro coche se rompié demasiadas veces asi
que decidisteis comprar uno nuevo, o cuando alguien en
quien confiabais os enganaba hasta que un dia ya no volvis-
teis a confiar en éL '

Situaros en la situacion pasada para descubrir qué submo-
dalidades cambiaron a medida que atravesasteis el proceso
de alcanzar y cruzar el umbral, y cémo os representasteis la
nueva alternativa. Vuestro objetivo es aprender con suficiente
detalle cudl es la estructura que adoptan las submodalidades
durante este proceso, de modo que poddis aplicarla a cual-
quier contenido.

Cuando haydis suscitado el patrén de umbral de vuestro
compafiero, queremos que comprobéis gue contiene todos los
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detalles necesarios aplicdndolo a un nuevo contenido. Tomad
una situacion en la que vuestro companero guiere cruzar el
umbral —por ejemplo, podria querer dejar de tomar café—y
entonces aplicad el proceso del umbral a ese nuevo conte-
nido. 5i cuando termine atin quiere beber café, entonces
puede que se os haya escapado algo. En ese caso tendréis que
averiguar qué tiene que hacer o cambiar para traspasar el um-
bral de forma permanente.

Tenéis que ser cuidadosos al escoger el nuevo contenido.
Aseguraros previamente de que su vida serd mucho mejor
después de atravesar el umbral. Este patrén es irreversible y
no tiene posibilidad de vuelta atrds. Supongo que no querréis
perjudicar una relacion feliz o que alguien deje un trabajo que
le gusta o que necesita. No, por lo menos, durante este semi-
nario! 51 no se 0s ocurre nada en lo que quisierais traspasar el
umbral, no lo comprobéis.

Hay algunas pautas que os pueden facilitar mucho la la-
bor. Normalmente hay ires etapas en el patron del umbral. En
la primera, la mayorfa de la gente acumula las situaciones de
un modo u otro; en la segunda dice «Nunca mas» de un
modo u otro a esas situaciones; y hay una tercera etapa muy
importante, que consiste en tener alguna representacion de
una nueva vida.

Aunque normalmente encontraréis estas tres etapas, no es-
peréis que sean exactamente iguales que las de Bobbi. Nunca
hemos encontrade dos personas que lo hayan hecho exacta-
mente igual. Hay una gran cantidad de variaciones en la forma
en que cada quien acumula las situaciones desagradables, en
como se atraviesa efectivamente el umbral y en lo que ocurre
después en relacion con las submodalidades v los sistemas fi-
eurativos de la persona. Os puede tocar un compafiero que no
acumula las situaciones desagradables hasta llegar al umbral,
pero en cambio utiliza alguna otra forma de aumentar la inten-
sidad de la situacion, como por ejemplo hacer que la imagen
deuna inica situacién se vuelva mas y mas grande.

Al recabar informacién, tened presente que este patron de
umbral suele desarrollarse en el tiempo. No necesitais saber
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todo lo que sucedis, solo los cambios en las submodalidades
que se relacionan con las transiciones durante el proceso de
traspasar el umbral.

Nos gustaria daros otro ejemplo de alguien que atravesd
el umbral para que os hagais una idea de la variedad de for-
mas en que puede hacerlo la gente. Un hombre obeso habia
probado todo tipe de dietas, pildoras y planes para adelgazar,
perc nada e habia funcionado. En un momento dado de su
vida se dijo: «Nunca mas. No voy a comer de mds como lo he
hecho hasta ahora». Desde ese momento, no tuvo problema
en ponerse a dieta y rdpidamente alcanzo un peso razonable.
Lo consiguio por su cuenta una noche «iluminada»; y no ne-
cesité la ayuda de ningtin terapeuta. El lo llamé «fuerza de
voluntad», pero en PNL siempre preguntamos «;cual es la gs-
tructura de su fuerza de voluntad?» Porque si funciona para
alguien puede funcionar para algun otro. En este caso, esta
persona construyd una serie de representaciones. Primero se
vio a si mismo tal como era en el presente, o sea grande y
gordo. Luego construyé una imagen de como estaria al cabo
de unas pocas semanas en el futuro, en la que estaba un poco
mas grande y mas gordo, Y siguid haciendo esas imdgenes de
s mismo cada vez mads alejadas en el futuro, volviéndose
cada vez mas grande y mas gordo. En la dltima imagen se vio
a si mismo muerto, como una ballena varada, con su hija pe-
quenha muy triste junto a él. Cuando vio esa tltima imagen de
si mismo oy0 una voz muy fuerte que dijo: «jNo!», y atravesd
el umbral.

En este ejemplo se aprecia claramente el tipo de proceso
acumulativo que svele producirse. La parte acumulativa es
tun cambio andlogo; se van acumulando imdgenes hasta que
se alcanza una «masa criticar» —iliteralmente, en este casol-.
En ese momento se produce también un cambio digital: la
voz fuerte y convincente diciendo «jNol». Siempre se produce
algiin tipo de cambio digital en la submodalidad cuando al-
gulen atraviesa el umbral. Para Bobbi, la «fibra luminosa» se
rompid y la imagen se apagd.

Adelante con el ejercicio: Os llevard un cierto tiempo ha-
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cerlo. Averiguad si podéis hacerlo en aproximadamente me-
dia hora cada uno.

Resumen del ejercicio

1. Descubrir qué submodalidades analogas cambian para
alcanzar el umbral.

2. Descubrir qué cambios digitales se producen en las
submodalidades al cruzar el umbral y decir «Nunca mas».

3. Daros cuenta de como os representais la nueva vida al-
ternativa hacia la cual os dirigiréis.

Comentarios

Bien, ;estais ya hartos del ejercicio? (Risas.) Oigamos algu-
nos comentarios acerca de lo que habéis descubierto.

Harik: Puede parecer una tonteria, pero en un momento
dado de mi vida decidf no volver a comer perritos calientes,

Bien, cuéntanos exactamente cémo atravesaste el umbral
con los perritos calientes.

Hank: Bueno. Todos los viernes nos reuniamos un grupo
de companeros de mi departamento de la universidad para ir
a tomar el «Perrito Caliente Especial» de los Viernes en ¢l Sin-
dicato de Estudiantes. Solia comer uno o dos y entonces, a la
hora y media, era como si los perritos se vengaran de mi. Los
resultados: dolor de estémago v gases. Asi que por fin un dia
me cansé de eso y decidi «jNunca mas!»

;Concretamente, cono llegaste a ese punto?

Hank: Tuve una imagen disociada de mi mismo —una pe-
licula en color, a decir verdad— experimentando los efectos
nocivos de los perritos calientes. La pelicula empezaba muy
cerca y a medida que la miraba se iba «alejando» lo suficiente
hasta que pude ver lo estipido que era seguir cemiend_o
aquellos horribles perritos. En ese momento surgié mi propia
voz y dijo: «Es una locura, iNo volveré a comer un perrito ca-
lientel». Y no volvi a comerlos,

;Habias acumulado mds de una pelicula?




Hunk: No, creo que fue el alejamiento lo que cambié las co-
sas. Finalmente estuve lo bastante alejado como para darme
cuenta de lo absurda que era la situacion.

¢Aplicaste el proceso a alglin contenido nueve?

Hanle: Si. Necesitaba cortar mi relacién formal con un grupo
cuyas reuniones he venido presidiendo. Como esa relacién ya no
satistace algunos de mis intereses principales, querfa perder me-
nos tiempo tratando con ese grupo para asi tener mas tiempo
para trabajar en mis propios proyectos. Llevaba algiin tiempo
pensando en dejarles, pero o me habia decidido atin.

- .Y qué hiciste?

Hank: Me representé una pelicula de mi mismo en una de
esas reuniones, mortalmente aburrido y aun asi trabajando
para que todo transcurriera sin tropiezos. Entonces la alejé
hasta que llegé un punto en el que pude ver lo intitil que me
resultaba seguir alli. En ese momento me dije algo asi comao:
«jLa proxima reunidn serd mi canto del cisnels. Asf que me he
decidido: me largo. |

iBien! Observad que Hank no ha acumulado imagenes; en
su caso el mero alejarse de la pelicula conforma la parte ana-
]oga de alcanzar el umbral. Entonces, cuando esta lo bastante
lejos, aparece la voz digital: «Es una locura! {Nunca mas!»

Es probable que este método no funcione exactamente igual
con muchos de vosotros, pero sabemos que Hank ha identifi-
cado todos los elementos necesarios para que funcione para él
porque lo ha utilizado con éxito con un contenido diferente. En
st caso, la estructura de las submodalidades de la nueva alter
nativa futura no aparece especificada, sin embargo esta clara-
mente presente; otra comida en lugar de los perritos calientes, y
sus propios proyectos en lugar de los encuentros de grupo.

Relacién con la linea temporal y con la
asociacidon/disociacién

Tom: Cuando alcancé el umbral fue como si atravesara de
golpe una luna de cristal e inmediatamente me sentf asociado
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con la nueva actividad. En realidad, se trataba de una sensa-
cién come de control v de tener capacidad de eleccién, de un
saber qué hacer mis que de una actividad especifica.

Tom estd comentando dos elementos muy importantes del
proceso de cruzar el umbral. Irrumpir a través de una luna de
cristal es un cambio digijtal que le permite asociarse con una
representacion que previamente estaba disociada detrds del
cristal. Esta representacion de la nueva actividad también es
un elemento clave del patrén.

Tome: Lo mas interesante es que cuando lo probé con otra
conducta que queria dejar, sucedi6 que cuando atravesé la
luna de eristal inmediatamente me asocié con la nueva posibi-
lidad.

Bob: ;Qué recuerdo tienes de tu antigna conducta?

Tomt: Buena pregunta. (Hace una larga pausa mientras
mira hacia su izquierda y ligeramente hacia abajo.) No tengo
ninglin recuerdo de ella.

Seguramente sepas de qué se trataba...

Tom: Claro, puedo explicar en qué consistia la antigua con-
ducta; pero en cuanto a las submodalidades, parece que no
puedo recordarlas.

Y observando a Tom, nos damos cuenta de que ve su anb-
gua conducta a su izquierda y ligeramente hacia abajo. jRecor-
déis la linea temporal que Tom tenia ayer? La antigua conducta
ahora esta en ¢l pasado de su representacion del Liempo.

Casualmenie estaba mirando a Tom anfes de que atrave-
sara el umbral; [a conducta que gueria cambiar estaba juste
enfrente suyo, donde se localiza el presente en su linea tem-
poral. Y cuando atravesd el umbral, la antigua conducta se
desplaz6 al pasado, ahi abajo de su representacion del tiempo
(hace gestos a la izquierda de Tom).

Sandy: A mi me pasé algo parecido. Estaba pensando en
cuando dejé de fumar. Ahora fumar estd tan lejos en el pa-
sado que es como si fuera otra persona la que fumaba aque-
llos cigarrillos. Ya ni siquiera es real.

Esto stibraya varios puntes interesantes. Uno de ellos es la
interaccion entre este método y la linea temporal. Antes de
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atravesar el umbral, normalmente las personas tienen locali-
zada la antigua conducta en su presente y, a veces, incluso en
el futuro. Después de traspasar el umbral, la antigua con-
ducta se ha desplazado hacia el pasado en su representacion
del tiempo. -

Con frecuencia, la sensacién de asociacion/disociacién
también es una clave. La forma en que Sandy dijo: «Es eomo
si hubiera sido otra persona», nos hizo ver que actualmente
esta muy disociada del hecho de fumar, Al tragpasar el wm-
bral ocurre que normalmente la antigua conducta se disocia
de [a persona. Cuande penséis en la antigua conducta des-
pués de haber cruzado el umbral, estaréis disociados de ella.

La nueva representacién también suele cambiar la relacién
de asociacion/disociacion. Tom se asociaba con las nuevas
opdones cuando cruzaba el umbral. No funciona asi para to-
des; algunos permanecen disociados de las nuevas opcdones
como ocurre con el ;swishl. Puesto que la relacién asocia-
cion/disociacién suele ser una clave importante, os sugeri-
mos que cuando estéis recabando informacidn, tanto sobre la
antigua conducta como sobre la imagen de las nuevas posibi-
lidades, preguntéis siempre: «;Estas asociado o disociade en
la imagen?». Esta relacién suele invertirse cuando la persona
traspasa ¢l umbral.

Ecologia: Construir una alternativa

Me ha encantado observar que muchos de vosotros s ha-
béis preocupado estupendamente de la ecologia. Habéis descu-
bierto que a veces la persona necesita hacer ajustes antes de cru-
zar el umbral. El afio pasado una persona intentd critzar el
umbral con el a fumar, pero no legd hasta el final. No obstante,
situar el contenido de fumar dentro de su patrén de umbral le
resultd sumamente Gtil. Se dio cuenta que el hecho de fumar le
reportaba algunas cosas positivas, lo que hacia que no fuera
ecologico dejarlo hasta que encontrara otras nuevas opciones
que le aportaran esas mismas consecuencias positivas.
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En algunos casos descubriréis que no podéis encontrar la
forma de ajustar la ecologia de forma que la persona se sienta
comoda traspasando el umbral; eso indica que, sunp'le.mr—mte,
no es apropiado. Algunos lo habéis notade, y os felicito por
no forzar la cuestion. |

Hay algo que nunca podremos enfatizar suficientemente:
es importantisimo que la persona que vaya a cruzar el{ umbral
tenga alguna representacion de qué otra cosa quiere o puede
hacer con su vida. Muchas personas no tendrdn nunca la vo-
luntad de llegar a decir «jNunca mdasl> a menos que tengan
alguna representacion de una nueva Vida‘. Antes de eliminar
la tnica opcion de la que actualmente disponen en su vic:l?
para conseguir algo, necesitan saber con certeza que despufe:;
tendran acceso a algo nuevo y mejor. Los companeros de Bar-

bara estaban intentando ayudarla a que cruzara el umbral,

pero no. funcioné. Ella seguia la pauta de cambio de ‘s-ubmc,:—
dalidades que sus compafieros le habian ayg.d_ado a Ldenl:lﬁ—
car, pero Barbara no estaba dispuesta a decir «Nunca mas».
Entonces le pedi que construyera una imagen de su wzda’ sin
la reaccién que queria eliminar. Cuande lo hizo, cruzd Ficil-
mente el umbral.

51 en alguna situacion os las arreglais para .empujar a al-
guien a cruzar el umbral sin que se haya construido una nueva
alternativa, es posible que ello cause que la persona se deprima
o incluso que desarrolle impulsos suicidas. En uno de 11u'¢stros
seminarios, una ex-alcohdlica conté que habia cruzado espon-
taneamente el umbral del alcchol sin tener una nueva altEETl'a-
tiva, Sintio impulsos suicidas y guardé cama duﬁlﬂe tres dias,
hasta que empezo a desarrrollar una representacion d'.:? coma I(?
seria posible vivir sin alcohol. Cuando alguien tiene unpulsos
suicidas o comenta que no ve ningtin sentido al futuro, se dgbe
en muchas ocasiones a que ha pasado exactamente esfg. Esa
peligrosa fase se puede evitar si previamente 0s asegurais con
total certeza de gue la persona tiene un representacion satisfac-
toria de una nueva vida alternativa,

Leah: ;Cémo podria utilizarse el patron del umbral con un
aleohdlico?

195




(Cudles son las consecuencias desagradables de beber?
Averiguad como traspasa un umbral esa persona y acumulad
esas consecuencias de beber de la misma manera. «;Cudntas
mananas vas a estar aguantando ese terrible dolor de cabeza
o el miedo a no saber si la moche anterior has hecho algo ho-
rrible cuando eslabas borracho?s Este patrén puede funcionar
con casi cualguier cosa, siempre y cuando consigats que la
acumulacion sea lo suficientemente impactante subjetiva-
mente hablando,

Sam: Con algo tan obsesionante como la bebida, siento cu-
riosidad por saber cémo algiin aleohélico puede represen-
tarse la vida futura sin beber. Da la impresion de que cual-
quier vision serd negativa.

Buena pregunta. Puedes empezar por plantearle: «;Cémo
serd tu tuturo sin beber?s; pero luego podrias preguntarle:
«; Y queé mds estas haciendo?». Como no sabes qué otra cosa
quisiera hacer, no debes ponerle nada especifico al principio.

Tened en cuenta que seguramente utilizaréis este patron
junto con otras herramientas de la PNL. Este método presu-
pone algunas posibilidades en el comportamiento: en este
caso, que la persona serd capaz de arregléarselas sin el alcohol.
Pero es muy posible que antes sea preciso usar otras téenicas
que consfruyan alternativas satisfactorias de conducta para el
tuturo.

Acumulacién en el futuro

Jerry: Cuando suscitamos mi patrén de umbral, me di
cuenta de que vefa una larga cadena de ejemplos de cémo
habia sido la situacién en el pasado. Podia examinar en una
pantalla una larga pelicula de cémo habian sido las cosas.
No fue sino hasta que inclui el nuevo contenido que me di
cuenta de que tenfa que afiadir otra pantalla en la que apare-
ciera mi futuro, y que debia proyeclar el mismo patrén en el
futuro. Sabia que las cosas habian sido asi en el pasado y
que eso no me gustaba. Pero no me senti lo suficientemente
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harto con esa situacién hasta que proyecté mi vida asi en el
Futuro.

Esto es bastante corriente. A mucha gente le ocurre que no
le es suficiente la acumulacion de situaciones en el pasado;
llegado un cierto momento la persona piensa: «Espera un mo-
mento, podria seguir asi hasta que me muriera. Y esto es de-
masiado desagradable como para continuar con ello. Lg acu-
mulacion en el futuro acelera el proceso y también os evita un
gran desgaste, ya que os permite salir mucho antes de una
mala situacién. La mujer que habifa sido abofeteada en su pri-
mer ¢ita hizo casi toda la aciimulacion en el futuro.

Ralph: Eso es lo que me pasd cuando decidi divorciarme.
Llegué al umbral justo cuando me vi con mi mujer y que nos
sucedian un monton de situaciones desagradables que se pro-
vectaban al futuro por el resto de mi vida. Como no queria
que fuera asi, me decidi a hacer algo al respecto.

Especificar un resultado digital

Al: No hemos sabido qué hacer, porque lo que mi compa-
fiera queria era adelgazar y evidentemente no funcionaria de-
cir simplemente «Nunca mas» a la comida.

Me alegro de que os dierais cuenta. Si no, jvaya problemal
Bugno, veamos: ja qué es 1o quiere ella decir «Nunca mas» en
realidad? Ella no quiere dejar de comer. Lo que quiere es de-
jar de comer en exceso. Este patron no funciona con r_esu[tard.os,
analdgicos, es decir, con comer menos, como seria el CEIS’O en
este ejemplo. St cambidis el marco a comer en exceso, estard tra-
bajando con algo digital a lo que le resultard comodo dec—i_r
«jNunca mds!». Cuando utilicéis este patrén, aseguraros pri-
meramerite de especificar un resultado digital y, segundo, que
la persona describa la conducta de modo que pueda y quiera
decir «Nunca mas» a la situacion.

Al: Coimer es algo con lo que uno tiene que enfrentarse por
lo menos tres veces al dia. ;No serd probable que alguna vez
COMA en exceso?
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Es posible. Estoy seguro de que conocéis historias de
personas que hacen dietas y se sienten bien hasta que llega
un fatidico dia en el que se dan un atracén de helado, galle-
tas, caramelos, chocolate o lo que sea, O se comen un sélo
caramelo y piensan que la diéta ya no sirve. Suele suceder
que entonces echan a perder semanas de régimen y piensan
que han fracasado, ;no es cierto? En situaciones como estas
es util incorporar posibles excepciones, entendienda que no
es un fracaso absoluto reincidir una o dos veces y que aan
asi pueden limpiarse las migas de los labios y reanudar la
dieta.

Catfy: ;Es posible Jlimitarse a tomar las submodalidades fi-
nales de la antigua conducta e inlercambiar mapas con la
nueva conducta? (1).

No lo he probado, pero supongo que tendras una pro-
poreion de éxito muy superior si haces que la persona siga
el proceso en su totalidad tal como lo hemos descrito aqui.
51 haces que la persona efectiie todo el proceso del umbral,
esas submodalidades finales apareceran de forma natural.
Pero si solo inlentas instalar las submodalidades de la anti-
gua conducta en la nueva, me parece que te encontraras
con mucha resistencia. Y tendras menos posibilidades de
poder observar cualquier problema ecologico que pudiera
surgir.

Hambre: ;Bs el patrén del umbral otra forma de cambiar
los eriterios?

El patrén del umbral no cambia los criterios; los utiliza. Si
percibes solamente una situacién desagradable, o tal vez unas
pocas sitmaciones menores que infringen tus criterios, no ne-
cesariamente te verds impulsado a pasar a la accién v decir
«Nunca més». Sin embargo, cuando ves muchas situaciones
desagradables que se repiten a lo largo del empo, o bien sélo
una situacion pero de gran calibre, puede que infrinjan los
HsHos criterios, pero el impacto serd tan grande que cruzards
el nmbral.

(1} Verel 'puuté-. 5 del efercicio del capilulo 2; intercambin de mapas. N.T.
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Utilizacién del proceso de umbral de modo
«inconsciente»

Cuanda hayais comprendido realmente como funciona
este patrén y tengdis desarrollada una fina agudeza sensorial,
podréis utilizarlo sin necesidad de conocer todos los detalles
de lo que pasé por el cerebro de la persona para que se deci-
diera a cruzar el umbral,

Asi lo hice con Lou durante el ejercicio. Lou habia ¢ruzado
claramente el umbral en el pasado, pero no era capaz de iden-
tificar-las diferencias en las submodalidades que la llevaron a
cruzarlo. Entonces le pedi que regresara al punto anterior de
la experiencia de cruzar el umbral y luego que volviera a ex-
perimentar lo que sintid al traspasarlo. Al empezar, Lou mo-
via lo cabeza de una forma particular e hizo unos gestos con
sus manos que ulilicé después para anclar todo el proceso.
Observaba sus respuestas no verbales cuando valvia a experi-
mentar el cruce del umbral, y a medida que lo iba haciendo le
comentaba que no sdlo estaba recorddndolo, sino que mientras
tanto su cerebro estabu aprendiendo las pasos que tenia que dar para
cruzar el wmbral, Cuando Lou terminé de revivir toda la expe-
riencia, le pedi que volviera a hacerlo para gue su cerebro pu-
dieva memorizar perfectamente toda la secuencia para poder cruzar
el wmbral de forma ficil y ecoldgica. Esta vez utilicé mi anclaje
para ayudarla a dirigirse directamente al inicio del proceso, v
observé que reproducia la misma secuencia de cambios no
verbales que habfa expresado antes. Después de dos «ensa-
yos», le pedi que tomara el nuevo contenido respecto al cual
deseaba cruzar el umbral y que repitiera el mismao proceso. Le
dije que aunque no fuera consciente de todos los pasos, su ce-
rebro sabria qué hacer. También utilicé mis anclajes no verba-
les para asegurarme de que su cerebro se pusiera en el buen
camino.

Esta forma de hacerlo no es tan fiable como cuando se co-
noce perfectamente la secuencia de cambios en las submoda-
lidades que la persona realiza para cruzar el umbral. Si el en-
foque «inconsciente» no funciona bien, tendréis que volver
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atrds e investigar los fallos para averiguar qué tenéis que ha-
cer exactamente. Sin embargo, estd bien tener otra opcion, es-
pecialmente cuando necesitéis hacer un trabajo mds encu-
bierto. )

Motivacion

Richard: ;Podria hacerse en sentido contrario? ;5e podria
utilizar este patron para empezar a hacer ejercicio en vez de
para defarde comer en exceso?

Si quieres empezar a hacer algo, lo que te conviene es crear
una motivacion; y para ello lo mds sencillo v efectivo es utili-
zar la técnica del «intercambio de mapas» con una situacién
en la que te sientas muy motivado o bien emplear la técnica
de crear un futuro motivante.

El umbral de la 1ltima gota, por el contrario, para lo que
sirve es para romper una motivacion que ya estd establecida.
Ya estas motivado a tener un cochie, un habito o una relacién,
pero no esta funcionando como quisieras. Al igual que ocurre
con la voladura de compulsiones, este patrdn se aplica en si-
tuaciones donde no es posible simplemente reducir la acumu-
lacion, sino que algo tiene que aumentar hasta llegar a un
umbral irreversible.

Kate. jExisten casos en los que la persona no pueden cru-
zar el umbral de ninguna manera, en los que la gente perma-
nece en una situacién por mala que sea y pase lo que pase?

51, los hay. Pero si uno no tiene forma de ¢ruzar el umbral,
puede afiadir una situacién mas al amplio repertorio de su
vida. Hay personas que nunca pudieron aprender a acumuolar
experiencias en el tiempo. Lo tipico es que aguarden a que sea
la oira persona la que cruce el umbral y ponga fin a la situa-
cién. Como nunca traspasan el umbral ni toman una decision
activa, con frecuencia se les atribuye la etiqueta psiquidtrica
de «agresivos-pasivos», porque no tienen una capacidad par-
ticular. 5i alguien estd en una situacién en la que soporta ser
maltratado o aguanta a una persona que no merece ser tole-
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rada, es muy posible que lo que le suceda es que no sabe acu-
mular las situaciones.

Otra posibilidad es que aunque sean capaces cle reconocer
muchos ejemplos desagradables en el pasado, piensan que el
futuro serd mejor. La mujer de un alcohodlico pensaba ast:
«Bien, yo lo cambiaré», o; «Mas adelante mejorara, asi que se-
guiré con él». A estas personas lo que les hace cruzar el um-
bral es poner las situaciones en el futuro ademas de en el pa-
sado.

Una tercera posibilidad es que la persona se imagina que
su vida seguird siendo horrible de todas formas, porque no ve
ningtina alternativa posible. Entonces, cuando construyes una
alternativa satisfactoria y subjetivamente real, a veces la per-
sona cruza automaticamente el umbral, porque lo que le hacia
echarse atrds era la ausencia de una alternativa. Por otra
parte, el utilizar este patrén después de haber empleado otra
técnica para crear una alternativa de nueva vida puede afian-
zar el cambio.

En el otro extremo estd la persona que cruza el umbral en-
seguida y con demasiada facilidad. Este tipo de personas sue~
len tener una larga lista de ex-amigos o ex-empleos. A veces
es util aprender a cruzar el umbral solamente en una activi-
dad en concreto, en vez de hacerlo continuamente y en todos
los dmbitos, Es posible decidir no volver a confiar en alguien
con respecto al dinero y, sin embargo, seguir conservando su
amistad y tenerlo como confidente.

Los patrones de umbral son muy poderosos; tanto, que
pueden incorporar importantes cambios en la vida de una
persona. S5in embargo, os instamos a considerarlos como «pa-
trones de (lHmo recursos. En la mayoria de las ocasiones sera
posible utilizar otros patrones de la PNL més sencillos y mds
basicos que brindaran los resultados que precisan vuestros
clientes pero que ocasionaran muchas menos repercusiones o
eventuales efectos secundarios.




7. Referencias internasy
externas

Algunas personas tienen frecuentemente dificultades por-
que asumen que son los demads los que tienen Ja razdn, de
modo que basan sus decisiones en opiniones ajenas. Los so-
ciélogos los han descrito coma «dirigidos por otros» o «con-
formistas». La PNL los define como personas que utilizan
«referencias externas». Usar referencias externas significa que
algo o algtn otio decide por mi 1o que es bueno, malo, justo,
erréneo, divertido, aburrido, etc. Las personas que utilizan re-
ferencias externas suelen preguntar continuamente a los de-
mas qué es lo que tienen que decir o hacer: «Voy a mirar el
hordscopo para decidir lo que tengo que hacer». Los terapeu-
tas a menudo son la referencia externa de sus clientes: «El Dr:
X dice que tengo complejo de Edipo, asi que debo tenerlo»; o:
«5i mi psicoanalista me dijera como lengo que vivir mi vida,
seria felizs, Uno de nuestros chistes favoritos es aquel de un
psiquiatra que se dirige a su paciente tumbado en el divan:
«Tengo buenas noticias para usted, Sr. Jones; mi madre piensa
que estd usted mucho mejors. A menudo ocurre que una per-
sona que usa referencias externas tiene a su alrededor varias
personas distintas dédndole instrucciones o diciéndole lo que
tiene que hacer, con lo cual tendra la dificuliad anadida de te-
ner que elegir entre una de ellas. También hay gente que tiene
una nnica referencia externa, como es el caso de las personas
que pertenecen a un culto religioso dogmatico. En estos casos
la referencia externa es el dirigente del culto y/o cualquier es-
critura sagrada que tal culto emplee.

Tener una referencia interna significa, por el contrario, que
soy vo quien decide lo que estd bien, mal, ete. Aun caande re-
ciba montones de informacién de los demds o del entorno,
w0y yo quien decide al respecto-
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Mujer: jPor interna se entiende que presto atenciém a mi
experiencia interna y por externa que presto atencién a lo que
sucede afuera?

No. Y me alegra que hayas suscitado esta cuestion porque
son categorfas diferentes. Lo que td mencionas tiene que ver
con la consciencia de lo interno y de lo externo. La referencia,
sin embargo, no tiene necesariamente que ver con tu atencién
sino con la decision. Es posible estar muy atento a las opinio-
nes de los demas sobre mf o reunir mucha informacién del
exterior y sin embargo tener una referencia interia. Tener una
referencia interna significa que estoy empleando mi propio
juicio para decidir sobre todas esas opiniones y datos.

Mucha gente utiliza la referencia interna/externa como
una categoria de diagnostico: «; Eres una persona con referen-
cia interna o externa?». Por nuestra parte, hemos estado ex-
plorado las diferencias de submodalidades que se producen
segun se utilicen referencias internas y externas. De este
modo es posible cambiar de comportamiento si asi se desea.

Ejercicio en grupo

Me gustaria que experimentarais con nosotros para averi-
guar que pasa el vuestro cerebro cuando pasdis de una refe-
rencia interna-a una externa, o viceversa. Queremos que ima-
ginéis que tenéis una referencia interna y que imaginéis que
tenéis una referencia externa, y que observéis como cambian
las submodalidades en estas dos experiencias. Probablemente
Se 08 ocurran momentos en que tuvisteis una orientacion mas
interna o mas externa como referencia. Para este ejercicio que-
remos que finjais o imaginéis adoptar cada una de ellas de
forma extrema. El hecho de que alguien tenga dificultades
para Imaginar una referencia interna o externa extremas cons-
tituye lambién una informacion interésante.

En primer lugar, queremos que hagdis como si tuvierais
una referencia interna. Te voy a decir algo, y puesto que tie-
nes un sistema de referencia interna eres i quien decide o
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evaliia lo que digo: «Si haces el pino mirando al norte durante
hora y media al dia, eso mejorara enormemente tu calidad de
vida». Observa qué experimentas cuando contrastas esta frase
con tu referencia interna. Ti decides...

Ahora, y solo temporalmente, haz como si tuvieras una re-
ferencia externa y yo soy esa referencia. Recuerda que esto es
s6lo temporal; recuperards facilmente tu capacidad de decidir
en cuanto hayas intentado este ejercicio. Ahora soy tu referen-
cia externa. Sabrds claramente que lo que digo es verdad: «5i
tarareas una cancion cada mafiana durante cinco minutos te
sentirdas en armonia con el universo». Observa qué experi-
mentas cuando afrontas esta afirmacién desde una referencia
externa.

Comentarios

:Que es lo que cambio? ;Qué es distinto cuando pasdis de
una referencia interna a una externa?

Dee: Cuando estaba con la referencia externa habia una
sola voz: la tuya. Con la referencia interna habia dos o mas
voces; era mas como un dialogo o una discusion, Oia tu voz y
la mia tambien.

Eso es bastante normal. ;Y con las imagenes? ;Qué cam-
bios se produjeron en tus imagenes? _

Dee: Pasaba lp migmo con las imédgenes: habia sélo una
para la referencia externa y varias para la referencia interna.

Dick: Con la referencia interna tenfa multiples imagenes.
Habia una que era lo que la otra persona estaba c]ic,i-endg,
pero también tenia otras imdgenes relacionadas con mi.pmpz‘a
experiencia —lo que sé de mi pasado o lo que puedo imagi-
nar— que representaban posibles opciones alternativas entre
las cuales decidir.

Esta es una parte esencial dela forma en que mucha gente
se representa una referencia interna.

Carolyn: En la referencia interna no tengo imagenes mtilti-
ples. Me hago una pelicula en Ja que me veo asociada y la
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paso durante unes minutos, asi sé si quiero hacerlo o no. A
medida que corre la pelicula me hago preguntas sobre 1o que
pasa: «;Me estd haciendo algin bien? ;Hasta qué punto me
gusta esta persona? ;Deberfa hacer esto por ellos? ¢ Tienen
algo que yo quiéra?». -

¢Como has respondido a estas preguntas: verbal o visual-
mente? '

Carolyn: Verbalmente. Me decfa: «No, no es divertido; no
lo quiero hacers. |

Esta es otra forma de empezar a desarrollar muiltiples al-
ternativas y asf poder decidir cual te gusta mas. ;Cémo haces
la referencia externa?

Carelyn. También era una pelfcula, pero en este caso me
veia en ella disociada. No la puse a prueba para decidir si la
queria o no.

Ann: Enla referencia externa, la imagen de lo que otra per-
sona decia estaba abrumadoramente cerca. Bn la referencia
interna, las imagenes estaban mucho mas alejadas.

La mayor parte de la gente tiene una imagen grande, bri-
llante y cercana para la referencia externa. Si lo piensas, veras
que ello es logico: si estds receptivo a lo que te dice atra per-
sona y haces que la imagen de lo que te dice se vuelva real-
mente grande y proxima, no habra mas espacio para imige-
nes alternativas. Es muy dificil pensar por tu cuenta cuando
loinico que ves dentro de ti es una repregentacién de lo que
dice un «experto».
~ Ahora comprobemos la localizacién de vuesiras imégenes.
¢Hay alguna diferencia en como veis las imédgenes segrin se
trate de una referencia interna o externa? 7

Sant: Las externas estin mds arriba.

Muchos estdis asintiendo. ;Hay alguna excepcion? Si,
Joan. Asi que tu representacion de lo que decia la persona en
la referencia externa estaba mas abajo. ;Te resultaba més com-
pulsiva de esta forma?

Joait: No. Estaba mas abajo y era més pequefia v mas oscura,
¥ YO era muy pequena en la imagen. En la referencia interna, sin
embargo, la imagen estaba mds arriba y era mucho mds grande,
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Es extrafio, no parece encajar con el patron de las respues-
tas que hemos visto hasta ahora.

Chris. La mia era bastante similar a la de Joan. Pero com-
prendi que aunque intentaba utilizar la referencia externa, en
realidad estaba adoptande una postura interna. Se trataba de
una metaposicion, por eso la imagen era pequena y estaba
abajo. Tuve muchos problemas con la referencia externa. En-
tonces Richard v yo pensamos —y lo dijimos al mismo
tempo—: «Podriamos hacerlo si hiciéramos una regresions.
Regresé a mi nifiez ¢ inmediatamente la referencia externa se
volvid grande y luminosa.

Joan, lo que dice Chris jvale para ti?

Joan: Si. Me resultd muy dificil hacer la referencia externa;
s6lo pude hacerlo brevemente.

Asi que a fin de cuentas esas excepciones aparentes tienen
sentido. Se pueden entender, cuando uno tiene suficiente in-
formacisn.

Frank: En nuestro grupoe experimentamos mas relajacion
en la referencia externa. Era un alivio limitarme a esperar a
que me dijeran lo que tenia que hacer y no tener que tomar
decisiones.

Bill: A nosotros nos paso lo contrario, quizas porque la
sente de nuestro grupo tengamos una orientacién mas in-
terna. Durante el ejercicio todos sentinios una gran tension al
tratar con la autoridad externa. Hra como una batalla; era algo
asi como: «Qdio estor.

De modo gue te resulta mas confortable seguir tu tenden-
cia natural. Es comprensible que sintieras tension si estabas
luchando con lo que estaba diciendo la otra persona.

Sally: Tuve problemas con la referencia externa. Si pen-
saba (ue algo sonaba a una orden, una pueria se cerraba
de golpe en mi cerebro y dejaba de escuchar. Sandy era
mis flexible; podfa aceptar lo que se le decia y conside-
rarlo, y pasar a otras imagenes que eran alternativas. Pero
yo no lo podia hacer. Cuando pienso que otra persona esta
eliminando mis opciones y posibilidades, me digo: «Olvi-
dalo!».
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Este tipo de reaccidn de polaridad protectora puede ser
atil, pero utilizarla en todas las ocasiones también implica al-
gun riesgo. ;Qué pasa si alguien grita: «jPuego! jAbandonad
el edificio AHORA MISMO!», y uno se queda pensando: «De
ninguna manera. [T no eres quién para decirme lo que tengo
que hacer!». (Risas.) Una reaccién de polaridad como ésta in-
tenta protegeros de las opiniones de los demds y mantener
vuestro abanico de opciones, pero en realidad suele acabar li-
mitdndolas.

Sea lo que fuera que alguien pudiera decirme —una or-
den, un ruego, un halago, una critica o lo que sea— creo que
preferiria estar abierto al contenido y evaluarlo, en vez de ce-
mar la puerta de un portazo y limitar las opciones: «No me
gusta como suena, asi que jolvidalols. Si reacciono al tono de
voz de alguien, puedo perderme una informacién impor-
tante. Personalmente, prefiero tener la flexibilidad de mante-
ner abiertas mis opciones y poder escuchar ideas, me las di-
gan como me las digan y por muy descabelladas que puedan
parecer. Lo que acabo de decir es un ejemplo de referencia in-
terna y, ademas, incluye también una par de patrones de re-
encuadre,

Caracteristicas de la referencia externa

Deduzcamos ahora algunas generalizaciones a partir de
todos estos datos. Si queréis desarrollar una fuerte referen-
cla externa haced que las imdgenes sean grandes, brillantes
y lo mas parecidas posible a lo que dice el experto. Asegu-
raros de que la imagen sea grande y lo suficientements con-
vincente como para que no deje espacio en vuestro campo
visual a ningiin otro tipo de pensamiento. Cuando vedis a
esas otras personas en vuestra mente, vedlas situadas lige-
ramente en alto. St ois algo, ponedlo en la voz del «expertos
o en la vuesira propia repitiendo lo que dice el experto, pre-
feriblemente utilizando el mismo tono y ritmo de voz del
experto.
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Instalacion de una referencia externa

Los dirigentes y los lideres son muy buenos instaladores
de referencias externas y por ese consiguen que la gente
haga lo que ellos dicen. Nunca los veréis en una posicidn
mas baja que la de la audiencia, sino que generalmente ha-
blan de pie desde una plataforma elevada. Suelen colgar

grandes carteles en los que aparecen con una gran imagen

contemplando a la gente desde arriba. Sabemos de un direc-
tor de seminarios que cuando trabaja pone detrds suyo un
carlel de si mismo de tamafio mayor que el natural, y tam-
bién tiene dos enormes monitores de TV en los que aparecen
primeros planos de su rostro.

Por otra parte, muchos dirigentes de cultos religiosos ha-
cen todo lo posible para disuadir a sus seguidores de pensar
de maneras diferentes. En una reunién abierta a la que asisti-
mos, un joven dirigié una pregunta muy razonable (a nuestro
parecer) a un gurt muy conocido. El guri contestd diciendo
solemnemente: «Yo soy un escultor de madera; v tu eres un
trozo de madera. El mes pasado un estudiante decidié no ha-
cer lo que le dije y al dia siguiente sufrid un accidente de co-
che y murid».

Greg: jSuena muy parecido a los discursos militares!

Frank: ;Quieres decir que lo militar 1o es un culto reli-
gioso? (Risas.) Siempre pensé que eran la misma cosa.

No es casual que los militares prefieran con mucho a los
reclutas mas jovenes, muchos de los cuales todavia no han
desarrollado una referencia interna clara. Por otra parte, aun-
que no seamos grandes simpatizantes de los militares debe-
mos reconocer que la supervivencia de una unidad militar
suele depender de la obediencia instantdnea e incondicional a
los jefes. Se supone que el tipo que da las érdenes sabe mas
que td y sabe lo que esta haciendo, pero aunque no sea asi es
muche mas efectivo seguir sus drdenes que actuar como un
individuo aislade.

Chris: Cuando estaba cen la referencia externa probé una
cosa que resultd ser muy reveladora, Imaginé que estaba reci-
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biendo algunas instrucciones que o bien eran confusas o bien
vo no las entendfa. Fue una experiencia desconcertante. Ob-
tuve una imagen grande, brillante y proxima, pero totalmente
borrosa.

Exacto. Si supones que dlguien tene razdn y entonces te
da una cantidad de informacion que te resulta confusa, es
muy probable que asumas que has recibido las instrucciones
adecuadas pero no podrds comprender qué es lo que tienes
que hacer. Eso puede ocasionar situaciones muy dificiles.

Sandy: Esto es lo que les pasa a menudo a los nifos en el
colegio. Los maestros son las autoridades, asi que se supone
que saben lo gque hacen. 5i dan instrucciones confusas los ni-
fios o saben qué hacer. Es muy posible que ello sea una de
las razones del fracaso escolar.

Andy: Mientras haciamos el ejercicio estuve recorriendo la
habitacién con la mirada y observé que al pasar de la referen-
cia externa a la interna todo el mundo cambiaba de postura.
Para la referencia externa la gente estaba mas inclinada hacia
adelante, mientras que para la referencia interna la mayoria
estaba un poco inclinada hacia atras.

Buena observacidn. Para la referencia externa la gente tam-
bién es mas propensa a ladear la cabeza y a tener una mirada
muy abierta; mientras que para la referencia interna la cabeza se
suele echar hacia atras v los parpados estdn menos abiertos.

Qué hacer y cuindo

En la mayoria de las situaciones os sentiréis mejor si tenéis
una referencia interna e os permita tomar vuestras propias
decisiones de acuerdo con vuestros valores y la mejor informa-
ci6n de la que dispongais. La referencia interna suele estar fuer-
temente relacionada con la supervivencia. Victor Frankl descu-
brié que muchos supervivientes de los campos de
concentracion eran capaces de mantener sus opciones lernas,
incluso en situaciones aparentemente controladas totalmente
por otros. También los supervivientes del cdncer suelen crear al-
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ternativas internas en sus vidas en vez de aceptar pasivamente
la sentencia de muerte quie les han emitido. Los «expertos» les
dicen que moriran dentro seis meses y ellos no estan de
acuerdo. 5i esto es posible para personas en situaciones tan de-
sesperadas, jqué no podremos lograr nosotros?

Sin embargo, en los casos en que alguien realmente sabe
mas que ta, la referencia externa tiene su sentido. Por ejem-
plo, si llevas a un nino enfermo a urgencias, sera mejor seguir
los consejos del médico de urgencias en vez de esperar a doc-
torarte en medicina para poder decidir por tu cuenta.

En momentos como ese, vuestra informacién es tan incoms-
pleta que es adecuado aceptar la de otra persona como una refe-
rencia externa para un contexto particular, por lo menos tempo-
ralmenie. Esio es lo que suele hacer la gente cuando recurre al
medico, al fontanero o a cualquier olra persona que es experta
en algo de lo que ella sabe muy poco. Cuando haces eso, con-
textualizas a fondo la referencia externa y la anidas dentro de una
referencta interna, integrando las dos. En estos cases todavia si-
gues siendo capaz de decidir con sumo cuidado cuando es ttil
confiaren fa opinién de otra persona, v sigues pudiendo aplicar
todas las comprobaciones que te permiten tus minimos conoci-
mientos. De este modo, si el médico te dice que te pongas san-
guijuelas o el fontanero sugiere abrir un pozo negro en medio
del comeder, jtodavia puedes decidir buscarte otro experto!

Jusé: Yo acepto una referencia externa cuando alguien dice
algo sobre un tema del cual ignoro casi todo y ademas no
tengo ningtin marco de referencia para compararlo. Pero tam-
bién me ocurre cuando mire lo que ha dicho alguien en el pa-
sado y compriiebo que casi siempre tuvo razon.

Ambos son ejemplos de tener una referencia externa ani-
dada dentro de un inferna.

Crear una referencia interna

A mucha gente le gustaria ser mas capaz de decidir por su
cuenta, en vez de dejarse dominar por la opinion de los de-
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mas, Si queréis tener una fuerte referencia /nferna, aseguraros
de ser capaces de generar representaciones alternativas inter-
nas, tanfto mediante una buisqueda interna como mediante
una busqueda externa, o ambas. Estas representaciones alter-
nativas internas deberfan sex por lo menos tan convincentes y
motivantes como las representaciones que provienen de otras
persoenas.

5i queréis tener una referencia mas interna, pensad en una
situacion en la que hayais estado mas externos de lo que hu-
bierais querido; por ejemplo, si seguisteis el consejo de al-
gujen y no sali6 bien. Podéis regresar a esa situacion, tomar la
representacién de lo que la persona estaba diciendo y enco-
gerla, alejarla o volverla mas tenue y con menos color, etc. De
este modo responderéis menos a esa situacion y tendréis mas
espacio para hacer vuestras propias representaciones alternati-
vas. Ademas, podéis explorar ese hecho pasado buscando
formas de poner répidamente en evidencia que no era una
buena idea confiar en esa persona, o bien en busca de ocasio-
nes de efectuar las comprobaciones que os habrian brindado
esa informacion pero que en aquel entonces desaprovechas-
teis. Después, utilizad la téenica de acompasar en el future lo
que hayais aprendido.

No sentirse intimidado por las figuras de la
autoridad

Hemos utilizado esta técnica con personas que se sentian
intimidadas por figuras de autoridad. Cuando el cliente
piensa en una persona que le intimida, generalmente dice
algo como: «Oh, si, puedo verle. La imagen es grande, bri-
llante, esta proxima y arriba del campo visnal». En estos ca-
505, le pedimos que la vuelva mas pequefia, que la aleje un
poco, gue la baje y que le quite brillo. Esto le permitira pensar
en alguien que tenga alguna autoridad sin sentirse abrumado
v sin tener que estar forzosamente de acuerdo con lo que
dice. De este modo le sera mas facil tratar a la otra persona
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como un igual en vez de como al Gran Hermano de la obra
de Orwell.

Es posible que también necesitéis instalar una voz protec-
tora como la gue tenia Carolyn, que cuestiona continuamente
lo que dice la otra persona en términovs de sus objetivos, exa-
mina las consecuencias de hacer lo que le dicen que haga y
aporta posibles alternativas. En el caso de que tu cliente tenga
tan sélo una representacion de cierta situacién, todavia le serd
posible actuar sobre ella aunque ta la vuelvas mas pequefia,
oscura y lejana. En el siguiente capitulo describimos un mé-
todo especifico para ensefiar a la gente a hacer sus propias
evaluaciones y tomar sus propias decisiones.

Responder compulsivamente a los demas

Algunas personas no se sienten especialmente intimida-
das por la figura de la autoridad, pero son tan hipersensibles
a las necesidades de los demds que descuidan las suyas pro-
pias. Estas personas suelen «quemarse» en un proceso que
Hene una estructura muy similar a la de ser intimidado. Para
volveros hipersensibles a las necesidades de los demas, en
primer lugar haced una representacién de lo que la otra per-
sona necesita. Luego haced que la imagen se vuelva grande,
brillante y préxima, o enfocadla de forma panoramica, de ma-
nera que llene completamente vuestra pantalla visual y no
quede espacio para otras imagenes. 5i lo dnico que veis son
las necesidades de los demas, a eso es a lo que responderéis,
Normalmente, estas imdgenes no estan arriba, a diferencia de
i quie ocurre con las imagenes intimidantes,

Para el antidoto:

1. Piensa en alguien ante el cual eres hiper sensible, al
grado de dejar de lado tus propias necesidades.

2. Observa c6mo ves a esa persona en ftu mente. La ima-
sex, jes grande, proxima, tal vez panoramica? ;Tiene su voz
alguna cualidad que te impide ignoraria? (Si tienes problemas
en identificar las submodalidades importantes, contrastn esta
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imagen con la imagen de alguien respecto del cual no te sien-
tes hipersensible.)

3. Desplaza la imagen de él y de sus necesidades alejan-
dola, volviéndola mas pequefia, mas débil y con menos brillo
y color, ete. Si era panordmica, rediicela a un pequefio encua-
dre frente a ti. Permite que la voz baje de volumen o cambie
de tonalidad, hasta que te sientas menos abrumando por las
necesidades de esa persona.

4. Ahora crea otra pantalla con el mismo tamano, brillo, y
distancia, etc., que antes tenia la imagen de las necesidades
dela otra persona, y preguntate: «;Qué es lo que yo quiero?s,
y coloca las respuestas en ese nuevo marco.

5. A continuacion obseryva las dos imagenes simultanea-
mente: una representa lus necesidades, la otra representa las
necesidades de la otra persona. Preguntate: ;Qué es lo que
mejor resolveria las necesidades de ambos, yo y la otra per-
sona? En algunos contextos o con ciertas personas puede re-
sultar mds apropiado hacer que tus necesidades sean mas (o
menos) importantes que las del otro. ;Eres ahora mas capaz
de responder a las necesidades de ambos? ;Guardan ahora
un mejor equilibrio?

6. Acompasa en el futuro esa forma en que has elegido ver
las cosas aplicindola a las situaciones futuras,

Es relativamente facil ayudar a desarrollar una reterencia
mas interna a alguien que tiene una referencia externa. Las
mayoria de las personas que buscan ayuda voluntatiamente
son precisamente aquellas que tenen una referencia externa
mads acusada, atngue es posible que otras partes inconscien-
tes de su ser tengan sus propias ideas. La gente con gran
orientacion externa tendera a preguntaros qué tene que hacer
y seguird todas vuestras instrucciones, porque suponen que
son correctas. Puesto que no es muy dificil que os aceptle
como su referencia externa, podéis decirle lo gue tiene que
hacer: «Creo que es el momento de prestar mds atencion a tus
propios deseos y de pensar por tu cuenta». 51 la persona hace
esto, empezara a conectar con su referencia interna. 5i se
nie¢ga a hacetlo, también estard respondiendo con una refe-
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rencia interna —en este caso méas profunda— pues estara de-
cidiendo por su cuenta en vez de hacer lo gque dicen los de-
mas.

Retroalimentacién

51 las personas que tienen una referencia interna estin
abiertas y receptivas a la retroalimentacion y a la informacion
que les llega del exterior, es muy posible que tanto ellas mis-
mas comp quiencs las rodean sean felices. Si quereéis volveros
mas receplivos a los puntos de vista de los demas, podéis ha-
cer que vuestras ideas sean menos importantes (mds peque-
has, apagadas, mas alejadas) dejande espacio para otras re-
presentaciones. Cuando menos, podéis hacer que las ideas de
tos demads os resulten lo suficientemente meotivantes como
para hacer que las tengdis en cuenta.

Si alguien es reacio a la retroalimentacion, preguntadle si
hay alguna otra persena en sus imagenes cuando toma dedi-
siones. Probablemente no tenga ninguna. Pedidle entonces
que afada a su esposa, sus hijos, empleados 0 a cualquier
otra persona a quien puedan afectar sus decisiones, y luego
pedidle que preste atencién a como reacciona esa gente a la
accidn o decisién propuesta. Esto producird un cambio ttil
hacia una mayor receptividad a la retroalimentacion. Estricta-
mente hablando, es una intervencién en el contenido mas que
una infervencion en el proceso de la submodalidad, pero es
muy Gtil para ayudar a que la persona se vuelva mas abierta.
l.a gente que vive con una referencia externa es mas propensa
a tener muchas personas en sus imagenes. jAlgunos tienen
hasta miles! A esta gente le serd muy titil experimentar el to-
mar decisiones sin tener a tantos mirones.

Por otro lado, algunas personas que tienen referencia in-
lerna llegan al extremo de dar por senfado de antemano que
lienen razén, e ignoran las opiniones de los demaés. Esta gente
normalmente consiruye imagenes tan compulsivas de sus
ppropias opiniones que no queda espacio para considerar nin-
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guna otra representacion alternativa. Cuando alguien esta ce-
rrado a la retroalimentacion serd mas dificil que cambie, por-
que ya esta programado para ignorar las ideas de los demas,
iincluidas las vuestras!

Alguien con una fuert® referencia interna rara vez busca
ayuda; es probable que sea un asiduo de los tribunales o un
conyuge que no coopera. Cuando trabajéis con alguien que
estd cerrado a la retroalimentacién debéis ser muy cuidadosos
y acompasar su sistema de creencias teniendo en cuenta que
ello implica que ¢l que tiene la razén es €l, y sois vosotros los
equivocados. Exagerandolo un poco, el enfoque serfa: «Eviden-
temente usted sabe mucho mas sobre su situacion de lo que yo
podria llegar nunca a saber. Lo mds que puedo hacer es ofre-
cerle algunas pobres sugerencias con la débil esperanza de que
usted decida que una o dos de ellas podrian ser[e de alguna
utilidad». Todo lo que querais que haga debera estar encua-
drado tanto como sea posible como sit idea, 0 al menos como
su decision: «Ya me ha dicho lo importante que es esto para us-
ted. He aqui un par de ideas que podria considerar —aunque
seguramente ya se le habran ocurrido antes— y que tal vez po-
drian hacer que sus planes fueran atin mas completoss. Al
acompasar la creencia de la persona de que no hay nada que
metezca la pena escuchar, paraddjicamente os convertiréis en
alguien a quien merece la pena escuchar.

Es més peligroso estar totalmente cerrado a la retroali-
mentacion ——especialmente para los demés— que tener una
referencia demasiado externa. Pensad en alguien a quien co-
nozciis que pueda encajar en esta categoria. Son personas
que piensam: «No necesito ver ni oir nada del exterior para
Complobar que tengo razon». Estas personas no buscan infor-
macién relevante en el mundo externo: perfeccionamiento,
confirmacién o disconformidad, aprendizajes adicionales, etc.
Tampoco escuchan la retroalimentacién, ni siquiera cuando se
les ofrece, porque normalmente se estan diciendo a si miis-
mos: «Ya $é que tengo razén, asi que no merece la pena mo-
lestarse». Cambiar este tipo de referencia interna extrema es
muy dificil, porque en el momento en que decis algo que
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transgrede lo que Ia persona cree que es verdad, dira: «jNi ha-
blarl», Trabajar con este tipo de personas es todo un reto, por-
que vive en una realidad muy estrecha y especifica. Un ejem-
plo destacado lo podemos encontrar entre los paranoicos.

Sally: ;Cémo se podria trabajar con ellos?

Bueno, no hay métodos a prueba de locos pero hay varias
cosas que podéis probar, la mayor parte de ellas encubiertas.

Con un paraneico, o con alguien que sea muy descon-
fiado, puedes decir: «iNo confie en mi! Aunque no quiero ha-
cerle dano, podria hacérselo accidentalmente. Quiero que esté
mily atento v que examine con detenimiento cada cosa que

digo v hago, para estar seguro de que lo que hacemos juntos agut

es para su beneficior. Una vez mids, al darle a la persona la ins-
truccién de desconfiar de ti —cosa que haria de todos mo-
dos— consigues, paradéjicamente, que confie en ti. Mientras,
puedes deslizar algunas presuposiciones y reencuadres que te
seran de utilidad mas adelante. Por ejemplo, las tres frases
que he citade hace un momento introducen la distincién entre
intencién, conducta y objetivo, asi como las dos presuposicio-
nes de que es posible trabajar juntos y que, ademds, ello
puede ser beneficioso para la persona.

En vez de intentar cambiar el sistema de creencias de una
persona, suele ser mucho mas facil utilizar el que actualmente
tiene como una palanca para conse’-guir que haga lo que quie-
réis, Después de efectuar este acompasamiento concienzuda-
mente, podéis utilizar las restantes herramientas de la PNL de
un modo encubierto o apropiadamente encuadradas: «Puesto
que usted es mas inteligente que el resto de'su familia, le de-
beria resultar facil ser carihoso y amable con ellos mieniras
aprenden lentamente lo que usted ya sabe»; o también:
«|’uesta que estd tan seguro de que tiene razon, no le causard
ningtin perjuicio escuchar atentamente las opiniones de su es-
pusa y considerarlas concienzudamente como si fueran tan
inportantes como las suyas propias. Solo alguien que se sin-
liera inseguro de sus propias opiniones se negaria a hacerlo».

La persona que estd cerrada a la retroalimentaciéon nor-
malmente estard de acuerdo en que es peligroso confiar en los
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demas. Despuds de acompasar eso, podéis sefalarle que los
demés a menudo actan tontamente de formas que podrian
resultarle perjudiciales, y que por eso mismo es tan impor-
tante saber qué es lo que piensan, por muy equivocados que
estén. De ahi a sefalar la importancia de considerar lo que
piensan los demds antes de tomar una decision s6lo hay un
pequefio paso. Fs atin mds atil demostrar lo peligroso que
puede ser para la persona estar cerrado a la retroalimenta-
ciém. Podéis conseguirlo aportando un ejemplo de sus dificul-
tades previas, o mediante un ejemplo actual durante una se-
sién de pareja o una sistémica familiar, o podéis crear
vosolros mismos una situacion asi.

Otra alternativa es eludir completamente la mente cons-
ciente de la persona utilizando metdforas y patrones de len-
guaje hipnético, y apelar con ello a alguna parte ignorada o
menos consciente de la persona.

Sj conoacéis lo suficientemente bien el sistema de creencias
de la persona, es también posible acompasarlo concienzuda-
mente y entances, «accidentalmentes, desmontarlo sefialando
incoherencias y contradicciones o bien pidiéndole sincera-
merite quie aclare viestra eventual confusion. Si intentdis esto,
debéis ser en todo caso muy cuidadosos. Si fracasais, perde-
réis compenetracién —tal vez irreparablemente— y si tenéis
éxito y conseguis echar abajo su realidad es posible que la
persona llegue a sentirse realmente muy rara.

Nuestra anécdota favorita sobre este tema es la de un en-
fermo mental del Hospital de Palo Alto que se creia Dios. Es-
taba muy ido y distante, y nadie habia sido capaz de estable-
cer contacto con él. Don Jackson, un psicéloge muy ocurrente
y experimentado, se ofreci para hacer una demostracion de
como abrir la comunicacion. Cuando aparecié el paciente,
Jackson le ofrecid una ¢illa a su lado. El paciente cogio la silla
y la alejo, y entonces se sent6 adoptando una actitud regia y
mirando silenciosamente al grupo con un aire de inmensa su-
perioridad y desdén.

Después de observarlo durante unos minutos, Don [ack-
son se aproxima, se arrodillé respetuosamente, incling su ca-

218

beza y le dijo: «Evidentemente, eres Dios. Y puesto que eres
Dios, solo 0 eres digno de tener las llaves de este hospital», y
puso amablemente su juego de llaves en el regazo del pa-
ciente, Tras una pausa, prosiguid diciendo lentamente: «Pero,
si eres Dios, no necesitas estas llaves». Entonces recogio las
Haves, se levantd, regress a su silla y se sento. El paciente se
quedd-alli, mirdndole fijamente durante unos minutos bas-
tante agitado. De repente se levantd de un salto, acerco su si-
lla a la de Jackson, le mird profunidamente a los ojos y le dijo
enérgicamente: «Tio, jcreo que uno de los dos estd completa-
mente chifladol»,

La comunicacion de Don Jackson, tanto la verbal como la
no verbal, acompasé el mundo del paciente y luego resalto
una contradiccion en él. El paciente podria haber dicho:
«Claro gue no necesito las llaves!, porque soy Dios, pero de
todas maneras me las quedarés; pero no lo hizo.

John Rosen hace lo misimo pero de una forma un poco
menos sutil. Con un paciente que se cree Dios, John se trae
a cuatro o cinco ayudantes bien fuertes que lo derriban al
suelo. Entonces se sienta sobre su pecho y le dice: «5i eres
Dios, ;cémo es que nosotros, unos simples mortales, pode-
mos clavarte asi al suelo? Pareces totalmente impotente. Si
eres Dios destriiyenos». Y es muy dificil quedarse catato-
nico cuando alguien esta sentado sobre tu pecho y gritdn-
dote. Y Rosen insiste con el contacto, Si el paciente aparta la
cabeza, jse la agarra y la gira de nuevo! Y si cierra los ojos,
ise los abre! Y sigue asi todo el tiempo que haga falta,
Puede parecer brutal, pero es ciertamente muy dificil que el
paciente le ignore.

Richard: He descubierto que algunas personas con fuertes
referencias internas también lenen fuertes respuestas de po-
laridad.

Es una buena observacion. Y eso mismo se puede utilizar
también como palanca: «Bien, por supuesto que alguien comeo
usted no tendra mogen la ocasion de demostrar su inteligencia
acomodandose a otras personas gue son importantes en su
vida».
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Los casos de personas con referencias internas o externas
extremadadamente acusadas son raros pero muy interesan-
tes, v los contrastes entre ellas pueden ensenaros élgunas clis-
linciones ttiles. Por supuesto, la mayoria de la gente encaja
en algiin sitio entre estos extremos y es, por lo tanto, capaz en
clerto grado de generar alternativas a lo que algtn otro dice
ast como compararlas y evaluarlas. Que alguien tenga una re-
ferencia con una orientacion mas interna o mdas externa de-
pende de las submodalidades que utilice esa persona para
crear representaciones alternativas. Por lo tanto, serd posible
ayudarle a encontrar una manera mejor de alcanzar sus abje-
tivos pidiéndole que prucbe de ajustar esas representaciones.

Para terminar, queremos prevenirnos contra otra forma de
referencia anidada que es menos obvia, y también mucho me-
nos til. jEs posible tener una referencia externa y tener ani-
dada dentro de ella una referencia interna! Se da el caso de
ciertos lideres o gurils que parecen tener una referencia in-
terna: son ellos quienes dicen a los demas lo que tienen que
hacer. Sin embargo, esta referencia esta incarporada dentro de
una referencia externa: la desesperada necesidad de tener una
gran grupo de seguidores que estén de acuerdo con ellos.
Puesto que este sistema es circular —el Uinico aspecte impor-
tante de la creencia es que un gran nimero de gente también
crea en ella— es también sumamente fragil. 5i los seguidores
le dejan, el mundo del dirigente se derrumba. Jim jones fue
un buen ejemplo de esto; y existen otros muchos, incluso den-
tro del pequefio mundo de la PNL.

8. Estrategia para responder
creativamente
a las criticas

Uno de los presupuestos fundamentales de la PNL es que
«El fracaso no existe, solo hay retroalimentaciéns. Es un bello
pensamiento que nos sefiala una direccién muy util: si algo
no ha salido perfecto, es posible aprender de ello y hacerlo
mejor la proxima vez. Sin embargo, para la mayoria de las
personas esto no es sino una frase ingeniosa (ue no cambia
instantineamente sus experiencias o reacciones. La mayoria
de las personas (aproximadamente el 70%) reaccionan inme-
diatamente a las eriticas con sentimientos negativos abruma-
dores. Luego intentan salir mediante la racionalizacion del
agijero emocional que ellas mismas se han cavado, intentando
acceder a un estado positivo, i wtentande ser objetivos, etc.
Puesto que ya se encuentran en un estado negativo, normal-
mente casi ninguno de esos intentos funciona muy bien. Y
dado que la mayor parte del esfuerzo se encamina a recupe-
rar el bienestar, no pueden hacer un buen uso de la retroali-
mentacion v la informacion que las criticas contienen. ¥ -
caso de hacerlo, suele ser mucho tiempo después.

En el otro extremo, algunas personas (quizas el 20%) reac-
cionan a las criticas rechazandolas sin mas. Se protegen a si
mismas contra cualquier emocidén negativa, pero también se
privan de considerar siquiera si alguna parte de la critica es
una retroalimentacién titil o valida.

Finalmente, un tercer grupo (menos del 10%) escucha las
criticas sin sentirse mal de inmediato e incluse puede ponde-
rar si la critica contiene alguna retroalimentacion vélida y uti-
lizarla de un modo productivo para modificar su comporta-
mienko futuro.
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Por supuesto que estos tres grupos no son categorias rigi-
das. Probablemente en vuestra propia vida habréis respon-
dido a la critica segtin uno u otro de estos tres modelos de-
pendiendo de vuestro estado de dnimo momentdaneo, del
contexto, del marco, de quién realizara la crilica, ete. La ma-
yoria de nosotros entramos de vez en cuando en estados ne-
gativos en los que reaccionamos de forma desagradable al co-
mentario més inofensivo. Otras veces, sin embargo, nos
encontramos en un estado tan positive que per muy dura que
sea la critica podemos procesarla y evaluarla como informa-
¢ion interesante.

Hace algunos anos tuvimos la curiosidad de descubrir la
estructura interna que permitfa que los «expertos en respon-
der adecuadamente a las criticas» lo hicieran con gran sol-
tura. Tomames el ejemplo de un clerto namero de personas
que se caracterizaban por su excelente capacidad de respon-
der a las criticas de maneras creativas y ttiles. Aunque exis-
ten ligeras variaciones, descubrimos que todas utilizaban el
mismo proceso interno. Este es el proceso que exponemos
ahora aqui, de modo que su estrategia puede ser aprendida
por otros facil y rapidamente.

Ejemplo

(La siguiente demosiracion es la transcripcion de una cinta
de video donde Steve muestra como instala esta estrategia en
Carl, un participante de uno de nuestros Cursos para Practi-
cantes, en Enero de 1987. Incluimog también algunos comenta-
rios complementarios que hizo Carl dos semanas después.)

Vamos a hacer dos cosas en esta demoestracion. Una, de-
mostrar como se instala propiamente la estrategia y examinar
a fondo sus diversas bifurcaciones. La otra, es mostrar una
forma solapada de instalar la estrategia y que consiste en ha-
cerlo a través de un estado disociadoe. Asi que para ti, Carl, va
a ser una especie de «viaje», porque no tienes demasiada
prictica en disociarte, ;no es cierto?
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Carl: Mmm, o, y me gusta experimentar disociaciones.

Estapendo. Lo que quiero que hagas es que veas a Carl ahi
fuera, en alguna situacion en la que alguien le da una retroali-
mentacién que puede ser interpretada como una critica. Tu
simplemente te limitas a verle alli, ;de acuerdo? (Carl se in-
clina un poco hacia atras) (Alld vas! Eso esta mgjor Muy bien.
Puedes verlo a la distancia que quieras. Y si quieres puedes
poner en medio un cristal o una lamina de plexiglas. (Carl
sonrie y asiente.}) Ah, eso te ha gustado, ;no? Bien, de
acuerdo. Quiero que permanezcas en este estado disodiado y
que lo observes a €l ejecutando la estrategia. Vas a ser un
mero observador cuya funcidn es observar constantemente
por si surge algdn tipo de problema en lo que estds obser-
vando. S5i es asi, me lo haces saber y haremos algo para solu-
cionarlo. (De acuerdo.)

Estupendo. Asi que sélo vas a estar observando. Otra ma-
nera de encuadrar esto seria decitle al cliente que solo lo va-
mos a probar en la persona que ve ahi fuera y que no lo va-
mos a instalar en él mismo hasta que no haya concluido el
proceso v hayamos comprobado que todo funciona perfecta-
mente ahi fuera, que no le vamos a hacer nada a la persona
que estd aqui. Esto es verdad sdlo hasta cierto punto, pero
esta picardia es muy (itil para las personas que se preocupan
mucho y tienen miedo a que les «coman el cocor o algo pare-
cido. Por una parte, es verdad que no se le va a instalar nada
hasta que hayvamos realizado las comprobaciones ecologicas.
Asi que esa parte es verdad. Sin embargo, cuando te estis
viendo fuera de ti haciéndolo estas también aprendiéndolo ya
en tu interior en virtud de esa auto-metafora. Asi que esa esla
parte de ti que estd aprendiendo una nueva forma de respon-
cler a la eritica, porque supongo que no estas demasiado con-
tento con la que tienes ahora, ;no es asi?

Carl: (Sacudiendo la cabeza) Para nada. No me gusta nada.

Bien. Asi que mira a Carl ahi fuera, y en algtin momento
alguien te va a decir algo que podria ser interpretado como
uma critica. Y lo que & va a hacer es muy, muy importante. El
va a disociarse de las eriticas. (Bien.) Y i vay a observarlo...
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Carl: ...Disociado, mientras que yo estoy también disociado.

Mientras que 1 estds disociado, correcto. (Bien).

Es algo parecido al procedimiento con las fobias, donde te-
niamos una triple disociacién; y su funcion es la misma. Asi
que alguien va a decirle algo~a Carl. Puedes inventértelo, si
quieres, que alguien va y le dice algo. Y ese Carl de ahi va a
mantenerse distanciado, de un modo u otro hasta que haya
tenido ocasion de evaluar adecuadamente lo que le dicen. Y
lo puede hacer por lo menos de dos maneras: puede oir las
palabras e imagindrselas impresas sobre la timagen a una dis-
tancia de un braze, mas o menos, o puede escucharlas como
st vinieran de muy lejos. (Bien.)

Puede hacerlo de muchas formas, y ti estas simplemente
observando y te das cuenta de qué hace y como lo hace. Asi
que obsérvale mientras escucha la critica. Es algtin tipo de cri-
tica dirigida a €. Y él la mantiene a una cierta distancia; esta
disociado de ella. Y entences ese Carl va a crear una imagen
de lo que representa esa critica, preferiblemente como si fuera
una pelicula. Asi que estd contemplando una representacion
de la critica, disociado. (Bien.) Y va a comparat esa pelicula
con otra contiene la mejor informacidn de Ia que ¢ disponga
sobre la misma situacion. ;Bstd claro? (5i) Para evaluarla y
poder responder a la pregunta: «Bien, ;tiene sentido eso?».
¢Hay algtina forma de que €l pueda encontrarle sentido a
eso? Ahora, mientras le contemplas, jves si puede sacar al-
guna comprension de esa critica? ;Tiene sentido que alguien
pueda haber dicho eso sobre €17

Carl: 51, Hene mucho sentido.

Bien, tiene mucho sentido. Ahora quiero que veas qué tipo
de respuesta quiere dar a esta informacion. Porque si le en-
cuentra sentido, significa que es una infermacion vélida que
hasta entonces no habia tenido, ;correcto? (8i.) Asi que podria
decir: «Gracias», o: «Me alegro de que me hayas llamado la
atencién sobre eso. Veré lo que puedo hacer», o responder de
cualguier otra manera...

Carl: Ya no se siente hecho polvo por dentro... (Risas.)
Quiero decir,..
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Eso esta muy bien.

Carl: Todo se siente muchisimo mejor.

Bien. A partir de ahora va a ser mas facil para él usar ade-
cuadamente cualquier informacién que contenga una critica,
porque ya no se siente hecho polvo por dentro, ;correcto?

Carl: {51, si! Va ser mucho mds facil para él ser objetivo con
las criticas.

Exactamente. Y por cierto, eso es lo que significa ser «obje-
tivo». «Ser objetivo» quiere decir que estds disociado. Asf que,
mientras lo observas, quiero que te des cuenta de cudl es el
proceso que sigue para decidir qué tipo de respuesta es apro-
piada para esa situacién, en el sentido de averiguar qué po-
dria hacer de una forma diferente en el futuro. Tal vez sea al-

gtn tipe de cambio que podria decidir hacer, o algo que

considere apropiado como respuesta titil a la infermacion que
ha recibido... Bien, entonces ya ha concluido el proceso de de-
cision., Ahora haz que lo lleve a cabo realmente, si es que es
apropiado hacerlo ahora. Alguien lo criticé ;no? Y ya hay una
respuesta apropiada hacla esa persona; tal vez sea un: «Cra-
cias por haberme llamado la atencién sobre estos, o «Vaya,
he metido la pata», o...

Carl: 1Si! Eso es exactamente lo que hizo. jDarle las gracias
a la personal

iVaya! Eso si que es nuevo, jeh? En lugar de derribarla a
punetazos.
 Cari: Si. Antes jamas habia dado las gracias. En el pasado
no es que sintiera rabia contra la otra persona, sino mas bien
contra sf mismo... (Muy bien.) ...y ya no tiene por que enfa-
darse consigo mismo nunca mds. Puede aceptarlo como
aprendizaje.

Estupendo. Y cuando haya terminado la interaccion con
esa persona, quiero que le observes mientras hace un acom-
pasamiento futuro, de modo que tenga un comportamiento
diferente de ahora en adelante. Asf que ha tomado algunas
decisiones sobre algo de lo que no se habia dado cuenta hasta
ahora, o que habia olvidado, o que descuido, o lo que sea.
(Bien.) ;Cémo puede hacer un acompasamiento futuro de esa
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nueva conducta? Primero tendrd que decidir sobre el nueve
comportamiento... lo que va a hacer de forma distinta en el
tuturo, mientras que i lo observas acompasar eso en el fu-
turo, de modo que tome la decisién sobre cudido y donde
quiere ser diferente y, muy especificamente, como, Podria revi-
sar rapidamente algunas de sus antiguas respuestas, o bien
podria utilizar el «Generador de Nuevo Comportamiento», o
lo que sea. Bien. ;Ha hecho ya el cambio? (Si.) Estupendo.

Carl: Si, realmente &i. Ya no sierite esa tensidn dentro de &l
Esta encantado de que ocurriera esto, porque esta apren-
diendo gracias a ello.

¢(Hay ahora algo distinto con respecto a sus experiencias
anteriores?

Carl: jAlgo distinto? No habia experimentado esto en su
vida. jNunca!

Eso parece, ;no? (Risas.) Tiene todo el aspecto de haber
visto un angel descender del ciela!

Carl: Es mucho mejor, jsabes? Y Hene que ver con la fami-
lia y... nunca habia pasado un buen rato con la familia ante-
riormente, pero esto es... o sea, esta riendo de verdad.

Bueno. Quisiera que echaras un vistazo a un escenario un
poco distinto. Asi que nuevamente ves a Carl ahi fuera y no
hay nadie por ahi, todavia. (Bien.) Y esta vez alguien va a lle-
gar y decirle algo que es una critica pero muy vaga, algo asi
como: «Oye, merluzor, 0: «Tii, mamarracho». Y puesto que se
trata de alé,o tan impreciso tiene que hacer una pausa para
reunir mas informacion. Porque cuando escucha lo de «oye,
merluzo» y ve una pelicula de una merluza y luego pasa otra
de si mismo, se da cuenta de que no encajan la und con la
otra, jverdad? (risas.) Asi que tiene que reunir mas informa-
cion. Podria preguntar: «;Puedes decirme algo mds? Congcre-
tamente, jen qué me parezco a una merluza?», o lo que sea,
hasta que sepa a qué se estd refiriendo la persona.

Cayl: Hasta que sepa qué es lo que estan ntentando decirle.

«;Qué intentan decirle?» Y puede hacerlo de un modo
bien sobrio y neutral porque esta...

Carl: .. Porque puede estar disociado.

..Disociado. Y él lo que quiere es simplemente recibir in-
formacion. Y cuando tiene la informacién suficiente como
para crear una pelicula que represente éso a lo que la persona
se refiere, nuevamente puede seguir el mismo proceso ante-
rior... ;Encaja ahora esa critica o no?

Carl: ;Después de las explicaciones?

Ahora que va tiene mas detalles. ;Encaja todo?

Carl: Si. Mas que nada se trataba de una broma. (Bien.)
Pero probablemente nunca lo hubiera sabido st no hubiera
preguntado. Habria pensado: «SI, soy un merluzo». O bien:
«Vele a paseo; t1i eres el vinico merluzo»,

Estupendo. Ahora, miralo nuevamente atravesar el pro-
ceso de decidir qué respuesta dard a esa persona. Bien, Y en-
tonces, en el futuro, ;hay alge que le gustaria cambiar en su
comportamiento? ;Hay algo que le sea atil? Algunas veces
puede tratarse tan sélo de una broma, de unas chanzas que
no tienen mayor importancia, y entonces no hay ninguna ne-
cesidad de cambiar de comportamiento...

Bien. Ahora quiero que lo hagas todo una vez mas. Esta
vez se trata de alguien realmente extrafio, de un bicho raro
que aparece de tepente por la calle y te hace un comentario
que no tiene ni pies ni cabeza. (Bien.) Y entonces, nuevamente
ese Carl de ahi fuera le pregunta: «;Puedes explicarte un poco
mas?; o bien: «;Podrfas ser mds concreto?»; o algo asi. Y re-
cibe una tonterfa por respuesta. Ese tipo estd realmente pi-
rado; ya sabes, se acaba de escapar del hospital psiquidtrico o
algo similar. ¥ cuando Carl pasa la pelicula correspondiente e
intenta compararla con lo que recuerda que acaba de suceder
se da cuenta de que no encaja en absoluto. (Correcto.) Y en un
momento determinado Carl le dice : «Gracias por nada» o:
«Disctilpeme» o algo parecido. Ha hecho un esfuerzo cohe-
rente por descubrir lo que la persona trata de expresar y ver
sl hay en ello alguna informacidn real o bien no es mas que
una tonteria o un insulto que provienen del propio espacio
interno de esa persona, en cuyo caso puede prescindir de ello
con total seguridad, porque no contiene ninguna..,

Carl: ..no vale la pena.




Exacto, no vale la pena porque no contiene ninguna infor-
macion que le sea de utilidad para cambiar su comporta-
miénto en el future, jcorrecto?

Carl: No va a aprender nada con ello.

Exacto. Muy bien. Ahora,"dbservando como ese Carl de ahi
fuera pasa por todo ese proceso, da la impresion de que se
siente estupendamente, ;no? (Realmente estupendo.) ;Es todo
agradable? (Muy agradable). Hay algun problema con alguna
parte del proceso? ;Hay alguna parte que te gustarfa ajustar o
variar de un modo u otro, o algo que te preocupe o moleste?

Carl: Lo inico que me gustaria es... que esto suceda de
verdad. O sea... Quiero estar ahi, jno quiero estar disociado!
(Risas.)

Bien. Hse es el proximo paso. Pero desde ahi lo ves todo
bien, ;verdad? (Ningun problema.) Bien. Estupendo.

Ahora atrae gradualmente a ese Carl que estd ahi fuera
(Steve muestra con sefias como atraerlo, extendiendo sus bra-
zos y luego acercandolos Jentamente hacia su pecho), y muy
gradualmente, a tu propio ritmo, simplemente ve reintrodu-
ciéndolo dentro de ti, recuperdndolo plenamente en . (Carl
hace esos mismos gestos y va introduciendo de regreso al
Carl exterior dentro de si. A medida que lo hace es posible
contemplar como se producen en él diversos cambios no ver-
bales —en la expresion, en la respiraciém, etc.— que eviden-
clan que se estd produciendo una poderosa integracion con
mucho sentimiento.)

Témate unos instantes para integrar todo esto... Quédate
con tus sentimientos todo el tiempo que necesites... (Carl se
seca las lagrimas). Ha sido intenso, jverdad? (Carl asiente.)
Me alegro de que subieras al estrado. Ha estado muy bien...
Asi que tomate el tiempo que necesites y permite que todo
ello se asiente. Yo voy a seguir trabajando con el grupo; ti
quédate simplemente contigo mismo un rato mas.

Muy bien. ;Alguna pregunta? Podéis revisaros la hoja del
esquema general, si os hace falta.

Dee: Bueno, o me lo he perdido o ha faltado algo, porque
—que yo viera— no le has puesto a Carl ante alguien a quien
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realmente admirara o respetara o le importara de veras, al-
guien muy cercano a él que le dijera algo totalmente desagra-
dable, bajo o ruin.

Cuando trabajes con tu grupo, asegurate de que hacen eso
contigo. (Risas.)

Dee: Bueno, quiero decir que si tropiezas con algiin payaso
por la calle vy te dice algo, entonces t1i vas y dices (se encoge
de hembros): ;Y a mi que me importa?». Pero si se trata de
alguien que te es muy querido no es igual de facil de sobrelle-
var.

Cierto, es muy diferente. Pero es que, efectivamente, él eli-
gi0 en primer lugar a alguien de su familia...

Carl: Empecé precisamente asi,

Asi que empezo de hecho con una situacion de ese tipo.

Carl: Porque, ya sabes, en lo que a mi respecta, eso es lo
mas duro... era lo mas duro para mi. Y no es que me enfadara
con la persona que me hacia eso, sino que me enfadaba mu-
cho conmigo mismo por no ser capaz de responder de la ma-
nera que me habria gustado. Y, en lo que respecta a mi fami-
lia, yo sé que me quieren muchisimo y que a ellos les parece
constructivo lo que me dicen, Pero era la forma en que yo lo
recibia. Ya sabes, autométicamente me ponia en segundo
plano y empezaba a cuestionar lo que sea que yo estuviera
haciendo: «5i, soy esa persona despreciable» y todo eso. Y eso
que yo sabia que sus intenciones eran buenas; sélo que yo no
sabia como responder ante esa situacion. Y el ser capaz de di-
sociarme y verme disociado...

Dee: Bien. Pero hubieras sentido lo mismo si lo que te estu-
vieran diciendo... O sea, cuando dijiste: «Oh, si, puedo ver
que eso es valido»... Pero suponte que eso fuera algo total-
mente falso para ti. Podria ser cierto para ellog v ellos podrfan
estar convencidos de ello, pero ser algo absclutamente irreal
para ti, algo evidentemente falso. ; Hubieras sentido igual?

Carl: ;Mientras lo vela de esa manera? Oh, si. Ya estoy
protegido. Anteriormente, en el pasado, todo eso me llegaba
directamente al interior (Carl gesticula hacia el centro de su
pecho), pero el ser capaz de ver lo que me dicen como en una
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pelicula y experimentar esa disociacion es exactamente igual
gue lo que ocurre con la cura rdpida de fobias: te permite ex-
perimentar algo estando al margen, asi que no tienes que es-
tar asociado sintiendo que eres una birria. (O dicho mas psi-
colégicamente: recibirlo Qirectamente). Exacto. Dime
cualquier cosa ahora mismo, si quieres, y lo comprobaremos.

Dee: Bueno... No se me ocurre nada fuerte que decirte.

(Dirigiéndose a ellos) He repetido esto mismo un monton
de veces, pero tu has sido incapaz de comprenderlo. (Carl le
mira y senrfe, mientras que Dee se sobresalta). Bueno, esto ha
sido una comprobacion. A esto lo lamamos comprobacién,
;verdad?

Dee: Crei que Carl era el mas susceptible, pero lo que di-
jiste me sobresaltd de veras.

5i hay alguna situacién particular, Dee, que es la que siem-
pre te duele o la que mas te hiere, te recomiendo que no la
uses en primer lugar cuando pruebes esta 1écnica. Al igual que
cuando estas aprendiendo a conducir no te subes sin mds al
automavil para dirigirte inmediatamente a la parte de la ciu-
dad que tiene el trdfico mds dificil, sino que —al menos, eso
espero— aprendes en una via muerta o en un descampado.
Usala de todas las maneras posibles en todas aquellas ocasio-
nes en las que hayas de afrontar el tipo de critica que mas te
duele, ya sea por parte de tu jefe, de tu pareja, de un hijo o 1o
que sea. Usala de todas las formas posibles, pero sélo llegado
un determinado momento y después de que hayas obtenido
una cietta fluidez ejecutando los diferentes pasos, porque de
otro modo puedes blogquearte en un determinado paso y ve-
nirse todo abajo. Compruébala de todas las maneras posibles.
Y comparto lo que entiendo que es el objeto de tu comentario:
«Bueno, ya sabes, esto puede funcionar en algunos casos pero
;qué hay de esos casos reales auténticamente desagrada-
bles?». Pruébalo por todos los medios en los casos desagrada-
bles. Funcionara perfectamente si realmente has instalado el
sistema, porque la estrategia —al igual que ocurre con la cura
rapida de fobias— establece la disociacion de tal manera que
puedes observar lo que ocurre ahi fuera. Una de las cosas mas
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encantadoras de este método de instalacién es que si al td que
esta ahi fuera le aprietan las tuercas..

Carl: ...Th permaneces protegido.

Estas protegido. Puedes permanecer observandolo y, en
un momento dado, rebobinar la pelicula, hacer algunos ajus-
tes y decir: «Bien». Y entonces volver a avanzar la pelicula de
modo que...

Carl: ...Tienes total control, pase lo que pase.

Entrevista de seguimiento

Ahora que ya han pasado dos semanas, cuéntanos como
te ha ido.

Carl: Bueno; después de la instalacion de la estrategia
para las criticas un par de los asistentes se me echaron en-
cima, como caidos del cielo, v empezaron a llamarme pel-
mazo y a decirme de todo y luego empezaron a reirse por-
que sdlo estaban tratando de hacer una comprobacion,
pero...

No fue una comprobacion muy buena, jno?

Carl: No. Es en el mundo real donde es preciso hacerlo.
En mi trabajo, por ejemplo. Mi trabajo consiste en que tengo
que entrar en los hogares de la gente y recoger el equipo
que mi empresa les instalé previamente. Y, bueno, ya sabes,
cuando lo desmonto quedan agujeros en las paredes y en
todas partes. ¥ hay un contrato firmadoe en el que mi em-
presa no se hace responsable por nada de eso, pero yo soy
su representante y estoy ahi y —fijate que no me habfa
dado cuenta antes— yo soy el que se lleva todos las quejas

los gritos. Y anteriormente no era consciente de lo mucho

que me afectaba todo eso. Pero 'cuando ha sucedido durante

estas dos semanas he descubierto que automaticamente re-
rrocedia interiormente un paso; y me estd ocurriendo tam-
bién ahora mismo, cuando lo estoy recordando. Me di
cuenta en la primera ocasion en que me ecuTid, y entonces
decidi que merecia la pena y continué haciéndolo desde en-
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tonces, Y cuanto mas ocurria, mas rapido sucedfa. Y enton-
ces la gente con la que trabajaba sintonizaba inmediata-
mente y respondia de un modo estupendo para mi. Era casi
como un reencuadre general. Era como, ya sabes, un: «5i-
gue asi, tio! Esto es estupende para mi».

Cuanto méas mejor. (51.) Asi es como esto funciona.
Cuando instalas un nuevo sistema como éste, cuanto mas lo
ejecutas mas automaético se vuelve. Ahora bien, dijiste que ha-
bias retrocedido un paso conscientemente. Quieres decir que
te diste cuenta conscientemente, ;verdad? (Exacto.) No es que
pensaras conscientemente en hacerlo, jno?

Carl: No, no, no. Sucedid por si mismo. Mientras conducia
el coche —porque yo paso mucho tiempo conduciendo— me
ha sucedido un par de veces que me he desenganchado de al-
guien que me increpaba y también me ha funcionado estu-
pendamente bien. (Risas.) Especialmente... Ya sabes, anterior-
mente me lamentaba: «Oh, soy un pésimeo conductor»;
mientras que ahora, si la queja tenia justificacion, he pensado:
«51, bueno, la proxima vez lo haré mejor».

Bueno, menos mal. Por tin momento temi haberte conver-
tido en un conductor irreductible.

Carl: Pero la mejor comprobacion ocurrio ayer. Fui a cor-
tarme el pelo y me senti estupendamente. Me veia bastante
bien y me fui a ver a mis padres a su casa, a hacerles una vi-
sita. Nada més llegar dije: «Hola mama, vengo de cortarme el
pelo». Ella me mird y empezo: «;Y por qué no te has cortado
la parte de atrds?», Se referia a que generalmente me lo corto
mucho por detrds: Y se puso muy seria, ya sabes: «;Qué ha
pasado con la parte de atras?». E instantineamente di un paso
atras: «;HEsta esto justificado?». «No». Fue algo realmente po-
deroso. Y por el hecho de suceder ahi, en medio de una es-
cena familiar, y porque yo ne lo planeé, fue algo totalmente
inconsciente y realmente muy poderoso. Asi que soy un €xito.

Muy bien. Muchas gracias.

Carl: Gracias a ti.

(Después de pasados ocho meses Carl seguia respon-
diendo igual de bien a las criticas)

232

Repaso de la estrategia

1. Instalar la estrategia en un estado disociado

«Ann, contémmplate a ti wiisma frente a ti, Esa Ann va a aprender
una nueva maera de responder a las criticas.» Hacer lo que sea ne-
cesario para mantener y reforzar la disociacién. «Esa Ann puede
estar tan distante como 1l lo desees, o puedes verla en blanco y negro si
lo prefieres o incluso instalar una bavrera de crisial entre bi y ella, si
ello te ayuda a permanecer distante como un ohservador.»

Usar siempre pronombres y adverbios de lugar, tales
como «ella, ahi fuera» para mantener la distancia y la disocia-

cién. Estar atentos a las expresiones no verbales que indiquen

que se estd produciendo la disociacién. En el case de Carl,

cuando comenzé a verse a distancia sus hombros y cabeza se

desplazaron ligeramente hacia atrés, lo cual era una buena in-
dicacion de que estaba disocidandose méas plenamente. Asi que
aseguraros de que el cliente adopta un aspecto diferente
chando esta disociado de cuando esta asociado.

En ocasiones, hay alguna gente que prefiere utilizar una
disociacion auditiva —oirse a si mismos en una grabadora si-
tuada en una ubicacion espacial distinta— y también, aunque
muy raramente, hay personas que prefieren una disociacion
cinestésica que consiste en palparse con la punta de sus dedos
en otra ubicacion espacial. Para la gente que no consigue vi-
sualizar bien conscientemente, es también posible usar el en-
cuadre «como si» o un lenguaje vagoe o ambiguo: « Haz como
si pudieras verte ahi fuera.» «Siente como si estuvieras delras
de un escudo de vidrio o plexiglas.»

2. Disociarse de la critica

«Esa Ann de ahi fuera estd.a punto de ser criticada. Observa i es-
cucha lo gue sucede cuando ella inmediatamente se disocia de In cri-
tica.» Bs posible hacer esto de diversas formas, Una forma es que
la Ann de ahi fuera se observe siendo criticada. Otra es que im-
prima las palabras de critica en algtn lugar del espacio a la dis-
tanicia de un brazo, o puede salir de su cuerpo y verse recibir la
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critica. Si la simple disociacién es por si misma insuficiente como
para mantener a la Ann frente a i en un estado pleno de recur-
s08, intenta usar algunos otros cambios de submodalidad de
apoyo. Haz que esz Ann haga mds pequefia la imagen de ser cri-
ticada, 0 mas alejada, transparente, difusa, o cualquier otro cam-
bio de submodalidad que disminuya lo suficiente su respuesta.
La disociacién previene de los malos sentimientos inmediatos
que la mayoria de la gente experimenta, y provee ademas del
punto de vista objetivo que es necesario para €l siguiente paso.

3. Hacer una representacion disociada del
contenido de la critica

Observa a Ann hacer una pelicula de lo que el critico estd di-
ciendo.» Nuevamente, esa Ann puede hacer esta representacion
més pequeiia o mas alejada al objeto de preservar un estado
pleno de recursos. Hay gente que construye una imagen tan
grande, brillante y proxima de esa cosa «horribler que hicieron
que les es sumamente dificil mantener un estado pleno de re-
cursos. s posible hacer que la representacion esté lo suficiente-
mente lejos o sea lo bastante pequena, o lo que sea, de modo
que la persona puede sentirse confortable y, sin embargo, tener
todavia una imagen suficientemente clara. Antes de poder eva-
luar la critica es necesario haberla comprendido. ;Qué quiere de-
cir esta persona? Sialgujen te dice: «Has llegado veinte minutos
tarde; ahora tendremos que darnos prisa o llegaremos tarde a la
pelicula», te serd posible hacer ficlmente una representacion
interna razonablemente detallada de esa informacién en cual-
quiera de los grandes sistemas figurativos.

Sin embargo, suele ocuirrir que la critica es demasiado
ambigua y es dificil de entender bien. Si alguien te dice:
«Bres mezquina», o «Bres muy desconsiderada», esa Ann
tendra que reunir informacién mds especifica para poder
comprender exactamente qué es lo que el critico quiere decir
con ello. Antes de requerir mas informacion es siempre 1til
acompasar de algin modo al critico: «<Lamento que creas
que soy mezquina», «Te agradezco tu sinceridad al decirme
asto», «Lamento haberte molestado», ete. Después puedes
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preguntar: «;Qué es lo que hice exactamente que fue des-
considerado?»,

«Observa como esa Ann sigue reuniendo informacion hasta que
consigue formarse wna representacion clara y detallada de la critica
en todos los principales sistemas figurativos.»

4. Fvaluar la critica, recabando informacion
cuando ello sea necesario

«Observa a Ann mientvas ella compara su representacion de Ia
critica con cualguier otra informacion de la que disponga en rela-
cidn con la sitiacion, al objeto de que vea si la critica encaja 0 1o
con lo demds.» La manera mas simple y directa de conseguir
esto es que Ann revise la pelicula de sus propios recuerdos en
relacién con el evento y la compare con la pelicula de la cri-
tica. Es posible visionar también peliculas del evento desde
diferentes puntos de vista, incluyendo el del critico, un espec-
tador o cualquier otra persona relevante. los comentarios de
otros espectadores pueden ser ttiles para evaluar si la critica
contiene o no informacién vélida y ttil.

Si al hacer esto, las peliculas de los recuerdos y de la cri-
tica no encajan en absoluto, es posible que sea necesario retor-
nar al punto 2 y recabar mds informacion todavia respecto a
la critica. Por ejemplo, ella puede no haberse percafado de
que cuando el critico le dijo que estaba «gritando» y «yocife-
rando» lo que querfa decir en realidad era que habia incre-
mentado el volumen y el tono de la voz en un 10% y que esto
era algo a lo cual era muy sensible porque le conectaba con
haber sido maltratado enla infancia.

3i todavia hay un desencaje absoluto tras haber recabado
informacién reiteradamente, es posible que haya llegado el
momento de concluir que estd en desacuerdo. El eritico puede
haber estado alucinando o generando de un modo u otro ex-
periencias internas propias. TPor ello, sus comentarios no son
de hecho sobre ella, sino sobre si mismo, su historia personal,
etc. Por supuesto, siempre cabe la posibilidad de que Ann
haya incurrido en una repentina amnesia de lo que realmente
ocurrié, o de que su perspectiva sea tan diferente que no haya
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encontrado todavia la manera de comprender al critico. De-
pendiendo de la situacion, puede o no merecer la pena seguir
trabajando para conseguir una mayor comprension.

Lo normal es que haya un minimo grado de coherencia
entre la representacion de Ann'y la critica. Cuando esto es asi,
ella podrd ver las partes que encajan y requerir mayor infor-
macion respecto de las partes que todavia no comprende.

Cuando las dos representaciones encajan, esto es equiva-
lente a decir que, de acuerdo con su mejor informacién —y
cuanta mds tehga, imejotr!— la critica es una retroalimenta-
Cion precisa que contiene informacion valiosa y util para ella.

5. Decidir una respuesta

Qbserva a Ann wientras decide que quiere hacer.» Hasta aqui
su anica respuesta al critico ha sido acompasarle y recabar
més informacion. Ha llegado el momento de dar una res-
puesta, aunque se trate de una respuesta todo terrene tipo:
«(Gracias por hacerme esta observacién; pensaré seriamente
sobre ellos. La respuesta de Ann dependeré de qué tipo de
persona es —sus metas, criterios, valores— asi como del con-
texto y de la propia critica. Puede elegir ofrecer sus excusas,
incluse dar algrin tipo de restitucién para compensar su falta.
O, por otro lado, si su intencién era molestar al critico, un
simple: «Ya sabes lo que pasa», puede ser apropiade. Si hay
un total desencaje, puede responder simplemente; «Esto no es
ciertamente lo que yo recuerdo del sucesor. Si la visién del
critico es una interpretacion de la conducta de Ann, ella
puede decir: «Eso no es lo que vo queria transmitir, pero com-
prendo que ti lo interpretaras de esta forma. Lo que yo pre-
tendia hacer era...», y aclarar el error.

«Observa o Ann llevar adelante ln vespuesta que ha elegido.»

6. Considerar la posibilidad de cambiar el
comportamiento en el futuro

«Pregunta a la Anmn de ahi fuera: «;Quieres usar la informacicn
que has obtenido de esta critica para cambiar tu comportamiento ¢
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el futura?»». Si es asi, observa a Ann elegir el nuevo comporti-
miento(s) y acompasarlo en el fukuro.

En el paso 5 observaste a Ann responder al critico en el «pre-
sentes. En este paso observas a Ann decidir si desea ajustar su
comportamiento al objeto de obtener en el futuro una respuesta
diferente por parte del critico o de otras personas. Si desea ser
diferente en el futuro, es ahora el momento de elegir o crear
nuevos comportamientos y acompasarlos en el futuro dentro de
los contextos aproplados Si no tiene tiempo en ese momento,
siempre le serd posible dedicar unos instantes a grabar los cam-
bios que desea realizar y programarse a sf misma para efectuar
esos cambios en un momento y lugar determinados en los que
dispondra del tiempo necesario. Esto es «acompasar en el fu-
tura el proceso de acompasamiento futuro» en un tiempo en
que podra hacerlo mas concienzudamente.

7. Repeticion

Es util repetir la estrategia dos o tres veces. Cada ensayo
debe contener une o mas de los principales elementos opdio-
nales de la estrategia que no se emplearon en los ensayos pre-
vios. Por ejemplo, si la critica del primer caso era detallada y
especifica, la siguiente critica debe ser tan genérica que Ann
tenga que recabar mas informacion para poder representarse
la critica. «Observa g Ann ahi fuera en otra situacidn en la que estd
a punto de ser criticada. Esta vez la critica vn a ser muy general, de
modo gue vA a tener qie requerir informacion mds detallada acerca

de lo que el critico quiere decir. Observa y escucha cuidadosamente

wientras Ann atraviesa el mismo proceso en esta meva situacion.»
Los principales elementos opcionales son:
a. Recabar mifs informacidn, cuando la critica es genérica.
b. Encaja o no encaja, cuando se compara la representacion de
la critica con la propia representacion del mismo evento.
¢. Decidiy una respuesta, inmediatamente a continuacion de
la situacién dada.
e. Usar la informacion contenida en la critica a fin de seleccio-
nar y acompasar un nuevo comportamiento en el futuro.
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Por lo general, tres ensayos son suficientes para instalar la
nueva estrategia. Cuando se considere que la estrategia ha
quedado instalada, se debe comprobar: «Pregunta a Ann si
comprende este nueve método de responder a la critica lo suficiente-
mente bien como para usarlo autamdticamente en cualguier ccasion
futura en la que reciba wna critica». Si la respuesta es «No»,
identificar la parte precisa en la que hay carencia de compren-
sion y fijarla, o bien observarla detenidamente mientras ella
recorre el proceso completo algunas veces mds. También es
conveniente hacer algunas comprobaciones ecologicas: si se
siente bien, si desearia hacer algtin ajuste, etc.

8. Reasociacidn con la parte de ti que
ha aprendido la estrategia

Ha llegado el momento de reasaciar-el yo disociado a fin de
incorporar la estrategia. «Acabas de observar a una parte de i
aprender wha meva manera wds 1dtil de vesponder a la critica. Agra-
dece ahora a esa parte de ti el haber sido un récurso especialmente va-
lioso para este fin... Ahora quiero que abras tus brazos y extiendas tus
ihanos para abrazar ¢ esa Anii, y que dulcesente la atraigas de regreso
a ti. Tomate todo el tiempo gue necesites para que todo ese aprendizaje
esté disponible para t inmediatamente ¢ inconsciententente en cal-
quier ocasidn en que te encuenires siendo criticada en el futuro»

Al igual que con cualquier otra técnica de PNL, deberds
ser muy sensible y estar alerta a cualquier objecion que surja
a lo largo de todo el proceso, v hacer las adaptaciones que
sean necesarias en tal caso.

Instalacion

Si piensas en alguna critica que te hayan hecho y usas su
contenido para efectuar en tu imaginacidn todos los pasos de
esta estrategia, puedes instalar esta estrategld en t1 mismo
mediante un proceso de ensayo disociado. La estrategia lle-
gard a funcionar de un modo muy fluido y automatico si repi-
tes este proceso con diferentes tipos de critica, provenientes
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de distintas personas y en diferentes contextos a lo largoe de tu
vida, de modo que generalices y 1ises en la estrategia todos
los elementos que hemos especificado. Aunque es posible in-
talarse uno mismo esta estrategia, hemos descubierto que es
muy util contar con la ayuda de alguna otra persona en lo
que se refiere a establecer la disociacién y ofrecer una guia
mientras se sigue el proceso de instalacion, puesto que la ma-
yorfa de la gente responde demasiado rapida y «fobica-
mente» alas criticas.

Resumen

1. Instalar la estrategia en un estado disociado.

2. Disociarse de la critica

3. Hacer una representacion disociada del contenido de la
critica

4. Evaluar la critica, recabando informacién cuando ello
sea necesario

5. Decidir una respuesta

6. Considerar la posibilidad de cambiar el comporta-
miento en el future

7. Repeticion

8. Reasociacion con la parte de ti que ha aprendido la es-
trategia.

Comprobacion

Cualquier buen trabajo de PNL incluye efecluar comproba-
clones antes y después de la intervencion, a fin de asegurarse de
que efectivamenteé ha ocurrido un cambio util. En Io que se re-
fiere a la comprobacién, suponemos que vuestro cliente ya 0s
ha demostrado que responde de un modo poco creativo a la eri-
tica. Para la comprobacién posterior, y-dado que la mejor com-
probacién es siempre conductual, podéis decir —manifestando
ademds un comportamiento no verbal analogo y congruente—
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«He enseniado este mismo proceso a muchas personas, pero de
todas ellas ti has sido el que me ha hecho las preguntas mas es-
hipidas», y observais su respuesta. También puede ser de utili-
dad el efectuar comprobaciones haciendo que vuestro cliente se
encuentre en los diferentes principales contextos (de gente, lu-
gares o situaciones) que previamente le resultaban problemati-
cos, con el objeto de aseguraros de que ha generalizado plena-
mente esta nueva habilidad.

Comentarios

Puesto que hay poca gente que sea capaz de evaluar una cri-
tica objetivamente y responder a ella congruentemente, hemos
encontrado que esta estrategia ha sido muy til para la mayoria
de nuestros clientes. Muchas de las personas a quienes se la en-
seniamos nos han informado de que la han ensenado a su vexz
miuty facilmente a otra gente, lo que demuestra que este patron
funciona bien por s mismo y que el cambio no se debe al estilo
personal de alguien en particular, a su carisma o a otro tipo de
peculiaridades. Algunos de nuestro estudiantes incluso la insta-
lan por rutina en todos sus clientes, dada su utilidad. Cuando le
ensenias a alguien esta esirategia, le estds de hecho instalando
una percién de referencia interna, es decir, le estaréis aportando
mayores facultades para basarse mas en sus propias evaluacio-
nes mternas mientras que permanecen, sin embargo, abiertos a
la retroalimentacion externa. ; Alguna pregunta?

Jean: Has usado una doble disociacién para ensenar la es-
trategia, y después reincorporas esa parte dentro de H.
Cuando después te critican, ;Henes una o dos disociaciones?

Tienes solo una disociacién, puesto que has reintegrado la
primera disociacion. Esa segunda la usas unicamente para
aprender la estrategia.

Mark: Por favor, dame algunas sugerencias sobre como po-
dria hacerse que alguien generara esta estrategia en su pa-
sado. Tengo un cliente que todavia conserva algunos resabios
por algunas criticas que recibié en el pasado.
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Aqui hemos afrontado erificas en el presente, pero es posi-
ble hacer exactamente lo misimo en el pasado, Piensa en al-
guna critica que te resultara realmente devastadora en el pa-
sado y contémplate a ti mismo ahi fuera a punto de recibir
esa critica. Cuando atravieses todos los pasos de la estrategia,
estaras efectivamente combinando esta estrategia con un pa-
tron de cambio de la historia personal. Algunas personas han
utilizado esta estrategia para revisar relaciones amorosas difi-
ciles de su pasado y aprender de ellas. A menudo sucede que,
a medida que obtienen informacién, se sienten profunda-
mente conmovidos por la importancia de lo que aprenden y
tienen una sensacion de relajacion y de que algo ha sido re-
suelto. Este tipo de experiencia puede tener ademas un efecto
curativo y resultar en un retomar la relacién.

Sylvia: Yo no tengo muchas dificultades con la eritica pro-
veniente de los demas, pero la mayor parte del tiempo estoy
criticindome a mi misma y yo soy la peor critica de mi
misma. ;Como puedo trabajarme eso?

Puedes usar la misma estrategia pero usando una voz in-
terna o cualquier otra parte de H que te esta criticando. Sim-
plemente disdciate de esa voz. Y permiteme sugerirte una
forma excelente de hacerlo. ;En qué parte de tu cabeza escu-
chas esa voz?

Sylvia: ;Que en qué parte de mi cabeza? ;Quieres decir ge-
ogrificamente...?

Si. ¢La escuchas aqui (sefialando hadia la parte devecha de
la cabeza) o aqui (sehalando hacia la izquierda) o mds bien
aqui (senalando la coronilla) o tal vez justo en el centro, 0...7

Sylvia: Mas bien hacia el lado izquierdo de mi cabeza.

(Puedes oir esa voz ahora mismo? Imaginate que esta di-
ciendo algo critico. ;Qué podria decir? Tal vez: «No lo estds
haciendo muy bien», o

Sylvia: 51, «Qué estupidez estas haciendo.»

«Qué estupidez estds haciendo.» Muy bien. Ahora escucha
esa misma voz pero proviniendo del dedo gordo de tu pie iz-
quierdo... (Risas.) Ahora se siente de un modo realmente dife-
rente, ;verdad?




Sylvia: Sf; desde luego que si.

Ese truco da la distancia necesaria, la disociacién auditiva.
Y entonces ya puedes ir a través de la misma estrategia con
esa voz interna critica.

Bill: Mientras realizamos®esta instalacion, todo el mundo
esta advertido de antemano de que lo que va a suceder a con-
tinuacion es que va a recibir una critica, de modo que es pro-
bable que se hayan protegido tras un escudo previamente. Sin
embargo, en la vida real no es asi. Es mas bien como gue pri-
mero me siento mal, y es entonces cunando me doy cuenta de
que: «Oh, vaya, me acaban de hacer una critica», pero ya
tengo clavado el cuchillo.

Hasta ahora esto nunca ha sido un problema para noso-
tros, Si descubres que esto si es un problema para ti, entonces
dedica algtn tiempo en disefiarte un «sistema de alerta tem-
pranas para la critica. ;Como puedes saber que alguien va a
decir algo de ti? Usa ese dato como clave de arranque para
instalar tu estrategia. Es una posibilidad que tiene cierfa 16-
gica, pero hasta ahora no ha representado ningun problema
practico a la hora de instalar esta estrategia.

Sally: ;Es posible utilizar esta estrategia en situaciones en
las que alguien esta con otra persona que te estd criticando, y
entonces la critica te llega proveniente de esa tercera persona?

Claro. No importa-cual sea el canal de entrada. Esta misma
estrategia funciona tanto si alguien te critica por teléfono, como
por carta o de cualquier otra manera posible. El canal podria ser
incluso algo puramente ne verbal. Alguien puede poner cara de
«dolor», o suspirar, 0 girarse con cara de «disgusto, o lo que sea.
Si quieres estar totalmente seguro de que la estrategia funcionard,
puedes usar un canal diferente en cada ensayo para forzar a la
persona a generalizar a los diferentes tipos de canal de entrada.

Aunque muy poca gente se queja de ello, nos hemos dado
cuenta de gque la mayoria de Jas personas son tan vulnerables a
la adulacién como lo son a la erftica. La gente puede, entonces,
darles un «bafio de mantequilla» llenandoles de cumplidos y
después aprovecharse de ellos; o bien sucede que no se dan
cuenta de ciertos problemas de conducta que precisarian ser co-
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rregidos. Una de las paraddjicas galletitas de la suerte que mds
nos gusta comentar dice; «Eres demasiado inteligente como para
que la adulacion te haga mella». (Risas.) 5i no evaludis cuidado-
satente log cumplidos, es muy posible que lleguéis a creer cosas
de vosotros que no son verdad. La gente que se permite autoen-
ganarse por las adulaciones son menos receptivas a la retroali-
mentacion; y cuando ello se hace finalmente evidente, suele ser
mucho mds devastador. La gente no sélo tiene que ajustar el de-
sencaje entre su comportamiento y la critica de otra persona,
sino también ajustar el desencaje entre su comportamiento y sus
propias fantasias e ilusiones o las adulaciones. En ocasiones, hay
gente que no sabe ponderar las criticas o la adulacién y lo que
hace es evitar sin mas a la gente critica rodedndose solamente de
aduladores. Si bien es cierto que esto les hace la vida mas facil a
corto plazo, también es cierto que, por otra parte, se pierden
gran cantidad de informacién valiosa y —tarde o temprano—
acaban por darse de narices cuando tropiezan con st propia
sombra.

La estrategia ante las criticas es igualmente (itil para los
que quieran aprender a ponderar los cumplidos antes de res-
ponder a ellos. El tnico cambio que se requiere consiste en
variar ligeramente la descripcion de las claves iniciales co-
rrespondientes al primer paso, En lugar de decir: «Diséciate
de cualquier critica», debes decir: «Diséciate de cualguier co-
mentario sobre ti mismo o sobre tu comportamiento, ya sea
halagador o criticos. y s6lo se requiere otro pequerio cambio
mas: incluir una instruccidén especifica para asociarse con
cualquier comentario halagador que evalles come acertado,
de modo que puedas disfrutarlo plenamente,

Una de las consecuencias mas generativas de ensefiar este
proceso es que la gente cambia en la direccién de tener mucha
mas referencia interna mientras que, simultineamente, se
vuelve mucho mas abierta a la informacién que proviene de
fuentes externas. Y este es el mejor de los mundos posibles:
poder estar abiertos a todas las fuentes de informacion y, sin
embargo, ser capaces de tomar las propias decisiones basados
en nuestros propios valores, metas y criterios,
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L S A e i & M O

9. Como acceder a estados
cinestésicos (1)

Ahora nos gustaria enseniaros una forma muy facil de ac-
ceder profunda e intensamente a cualquier estado cinestésico
y contar en él con multiples recursos. Este patron e€s particu-
larmente eficaz para acceder a los estados alterados de con-
ciencia producidos por las drogas y también para suprimir o
controlar el dolor:

Aquellos de vosotros que hayan probado las drogas recre-
ativas saben que tienen ciertas consecuencias indeseables, ta-
les como el precio, los efectos secundarios, los problemas con
la ley y el hecho de gue no puedes regresar facilmente al es-
tado normal. Las drogas son muy ttiles para llevarte a otros
estados, pero una vez que estas en ellos normalmente es difi-
cil volver. A veces tienes que conducir para volver a casa o
hacer alguna olra cosa que requiera el contacto con el mundo
real, v el hecho de estar drogado lo hace imposible.

Acceder mentalmente a un estado sin drogas tiene la ven-
taja de que no se produce ninguna de estas consecuencias se-
cundarias indeseables v que, ademds, es posible salir de €l
cuando se quiera, porque siempre es posible contextualizar
facilmente el estado alterado de manera que no interfiera con
la vida normal. 5i ensefidis este proceso a los drogadictos, lo
podran utilizar para conseguir reproducir el estado que obtie-
nen con la droga sin tener que soportar las consecuencias.

Esta técnica tiene también una gran aplicacion en medi-
cina y odontologia, especialmente para controlar y suprimir
el dolor. Aunque la medicina es una ciencia maravillosa y
hace muchas cosas estupendas, todas las drogas tienen efec-

(1) Aprendimos dsta téenica de Richard Bandler, qulen atribuye su desarrolly
inicial a Ed Reese, presidente del Southermn Institute of NLF. Nosotras hemos desi-
rrollado la seccién correspondiente al redisefiode los estados allerados.
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tos secundarios mas o menos pernicioses y algunas de ellas
muy fuertes, especialmente tomadas en grandes cantidades o
durante mucho tiempo. Ademds, algunas personas son hiper-
sensibles o alérgicas a ciertas drogas, incluso ingeridas en pe-
quettas cantidades. ~

Este proceso es bdsicamente una aplicacion del principio
de que st desglosas o desmenuzas algo en partes lo suficiente-
mente pequenas, es posible lograr casi cualquier cosa. Nuestro
ejemplo favorito al respecto —por lo extrafio que es— es el
caso de un muchacho que decidi6 comerse una bicicleta para
figurar en el Guia Giiness de los récords mundiales. Desmontd
la bicicleta reduciéndola a Eragmento; minusculos y en un pe-
riodo de tres meses se la comid compleramente Estoy seguro
de que se os ocurren aplicaciones mds ttiles del principio de
desglose, jpero desde luego ésta es memorable! (Risas.)

Es posible recuperar facilmente un estado alterado de con-
ciencia que se haya experimentado en el pasado si se desglosa
esa experiencia en elementos lo suficientemente pequenos,
denominados estados de transicidn. Y, precisamente, una de
las cosas mas poderosas que se pueden hacer con la ayuda de
la PNL s descubrir los estados de transicién. Seguro que en
algiin momento de vuestra vida habréis experimentado esta-
dos horribles y también estados maravillosos. La cuestion es,
;cémo habéis hecho para pasar de uno a otro? Cuando uno
esta deprimido puede recordar el estado de alegria, pero aun
asi puede serle muy dificil salir del actual. Es decir, no basta
con saber que existe otro estado diferente; necesitas saber
coma llegar a ¢l. Muchos de los castillos que las personas cons-
truyen suelen estar en el aire y lo que hace falta es construir
escaleras que permitan llegar hasta ellos. La PNL es la tecne-
logia que permite construir esas escaleras.

Las drogas psicoactivas son una forma muy poderosa de
conseguir un estado alterade de consciencia. Las personas
que las usan entran en distintos estados de realidad, algunos
de los cuales son 1tiles y otros no. Pero el caso es que, por lo
general, no saben acceder a tales estados sin ayuda de drogas
y tampoco tienen forma de establecer una conexion entre las
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experiencias y aprendizajes que tienen en esos estados y su
vida cotidiana. Es por ello que hay gente que se engancha a
diversas drogas, ya sea psicoldgica o fisicamente,

Nos gustaria comentar otra cosa antes de hacer la demos-
tracion. Este método requiere tener cierto recuerdo de como
sobreviene el estado alterado creado por las drogas. Si no re-
cuerdas bastante bien lo que sentiste al entrar en el estado al-
terado, el proceso todavia se podra hacer pero serd un poco
mas complicado. La mayoria de las personas, sin embargo, re-
cuerda sus sensaciones lo suficientemente bien, aunque algu-
nas inicialmente no lo crean.

Ahora vamos a demostrar el procese. ;Hay alguien que
quiera acceder a una estado alterado? No hace falta que di-
gdis nacla sobre la droga en si.

Demostracion de una suscitacion

1. Secuencia cinestésica

Stan, el primer paso es descubrir las sensaciones cinestesi-
cas que se produjeron cuando la droga empezd a hacer efecto.
PPara ello queremos que dividas en muchas pequeiias etapas o
partes el proceso que experimentaste cuando entraste en ese
estado. Por ejemplo, puedes haber sentido un pequeéfio rubor,
o un pequeno hormigues, o una sensacién de relajacion en al-
guna parte de tu cuerpo. Queremos saber las sensaciones que
fuiste experimentando y su secuencia. Tal vez experimentaras
una repentina afluencia de calor por todo tu cuerpo; perosilo
examinas a fondo, probablemente se origing inicialmente en
un lugar especifico y luego se propagd gradualmente por més
sitios.

Stan: Tengo problemas en decidir qué droga ulilizar.

Bueno, escoge una cualquiera; cuando hayas aprendido el
patron con una podrés utilizarlo para reproducir las demis.
El tipo de droga que elijas no afecta al proceso.

Stan: Bien. Lo primero que aparece en mi cabeza es una

247




sensacion de calor en la base de la nuca, una ligereza.. un
zumbido suave, realmente muy dulce, una vibracion.

Te refieres a una vibracion cinestésica, no a una auditiva,
¢verdad? {51.) Correcto. Si lo dividimos todo todavia mas, jse
produjeron todas esas sensaciones a la vez o se produjeron
con alguna secuencia? ;Sentiste primero el calor y luego la vi-
bracidn, 0...7

Stan: Creo que en realidad la ligereza viene primero...
luego el calor y luego la vibracién.

(Todas las sensaciones se producen en el mismo punto?

Stan: 51, Basicamente... Luego hay una especie de tirantez,
como si se tratara de un antifaz, un antifaz de bandido alrede-
dor de mis 6jos... (La voz Stan se vuelve muy lenta.) Después
siento un ligero hermigueo en la parte interior del labio supe-
rior...

Por supuesto, a medida que vamos reuniendo informa-
cion hay una fuerte tendencia a entrar en el estado e «irse».
Esa es la razén por la que algunos os estais riendo; habéis no-
tado que sus ojos estan brillantes v que estda empezando a in-
clinarse en la silla. ;Y luego qué, Stan? Ahora tienes que vol-
Ver dadui para comunicarte con noseiros.

Stan: En el plexo solar... podria ser excitacion o miedo. Es-
toy intentando averiguar queé tipo de sensacion fisica es.

«Excitacién» vy «miedo» son etiquetas evaluadoras de la
sensacion. Para nuestro propésito no nos interesa cudl es la
interpretacién o evaluacion de lo que sientes. Limitate a des-
cribir la sensacion en [érminos cinestésicos de calor, hormi-
gueo, luminosidad, pesadez o alguna palabra que sea una
descripeion de la sensacion, y no una evaluacion.

En realidad, estd un poco mas arriba de mi plexo solar.
Estd a la altura del esofago... una especie de calor. Y es de co-
lor rejo. (Hace gestos desde la parte alta de su pecho hacia la
parte baja.)

Asi que empieza cerca del cuello y va bajando. jHay algo
mdas? Ya tenemos una buena lista. A estas alturas estas real-
mente metido en eseestado, ;no es cierto?

Stai: 51.
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Para no perdernos, vamos a dividirlo arbitrariamente en
seis partes. Ahora nos gustaria que ensayaras todo ¢l proceso
una vez mas por dos motivos: para que puedas revisarlo y
establezcas una secuencia buena y regular, y porque quere-
mos que observes si falta algo. ;Es ésta la secuencia apro-
piada?: 1. Ligereza en la base de la nuca. 2. Calor. 3. Vibra-
cion. 4. Antifaz de bandido, alrededor de los ojos. 5.
Hormigueo en el labio. 6. Calor desde la garganta hasta el
plexo solar. Ahora examinalo de nuevo. ;Quieres que te lo
vaya diciendo mientras lo haces? ;Te ayudaria mas?

Stan: Ya lo he hecho. [dentifiqué las sensaciones a medida
que las ibas diciendo, en secuencia.

Estupendo. Observad que su cara estad sonrojada. Estamos
interesados en su experiencia subjetiva, pero hay una dara con-
firmacion externa y no verbal de que esta secuencia es util para
acceder al estado alterado. ;Tiene alguien alguna pregunta so-
bre cémo hacerlo? Es necesaria una secuencia especifica de sen-
saciones cinestésicas desglosadas en partes pequefias. No se
precisan evaluaciones secundarias, como «ansiedad», «miedo»
o «excitaciény. Lo que necesitais son sensaciones pmnarlas «ca-
lor», «hormigiteo», «ligerezas, «pesadez», «expansion», «radia-
cidn» o cualquier etra palabra que describa adecuadamente la
experiencia sensorial cinestésica. Normalmente, la drogas siem-
pre actian directamente sobre la fisiologia, por eso una secuen-
cia cinestésica es siempre fiable. En definitiva, vuestra experien-
cia es el resultado de la accidn de la droga sobre el sistema
nervioso, €l sistema endocrino y todo lo demds.

2. Otros cambios de submodalidades

Ahora que tenemos una lista de los cambios cinestésicos

que Stan experimenta cuando entra en un estado alterado, el

siguiente paso es determinar qué ofras submodalidades cam-
bian en los restantes sistemas figurativos junto con estas va-
riaciones cinestésicas.

Stan, examina las etapas que has identificado y observa
qué submodalidades cambian en los demds sistemas, como el
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visual y el auditivo. Cuando vuelves a las sensaciones de lige-
reza, calor y vibraciém en la base de la nuca, jocurre algo a ni-
vel auditivo? Ya sea con los ojos abiertos o cerrados, jqué
ofros cambios de submodalidades percibes?

Stan: Mi oido. Iba a decir que se volvia mas agudo. Me
volvi mucho mas consciente del ruido del aire acondicionado.
También, a medida que hacia el proceso, empecé a darme
cuenta de que tenfa mayor agudeza visual y era mdas cons-
ciente de detalles menores.

Enfocas una drea y borras el resto, como observar de re-
perte la nariz de alguien o el color de unos pantalones, o es
otra cosa? ;Puedes deseribirlo con un poco mds de detalle?

Sta: Me vuelvo mas consdente de los cambios, de peque-
fias variaciones. No es que capte un detalle de un objeto estd-
tico, sino mas bien que me doy més cuenta de los movimien-
tos o de los cambios.

(Hay alguna secuencia entre los cambios auditivos y los
visuales?... ;Cudl es su conexion con la secuencia cinestésica?

Stan: El cambio auditivo se produjo primero. Empezd
cuando pasé por la ligereza, €l calor, la vibracion. Y luego em-
pecé a observar muchos detalles visuales mas pequenios.

¢Era antes de que sintieras el antifaz? Queremos conocer
la secuencia. Si tienes alguna duda puedes probar deliberada-
mente ambas maneras, comprobando qué sensacién es mas
coherente. Por ejemplo, podrias intentar observar los detalles
visuales y luego notar el antifaz de tiraniez alrededor de tus
ojos. O podrias notar primero el antifaz y luego los detalles
visuales. ;Qué secuencia te parece mas comoda o natural?

Stan: Siento primero el antifaz, y luego veo los detalles vi-
suales.

Asi que sientes el antifaz alrededor de tus ojos, y luego ves
los movimientos y los detalles visuales. Y entonces sientes
hormigueo en la parte interna del labio superior. ;Qué mds
cambia cuando se produce esto?

Staii: Se refuerzan la ligereza, el calor, y la vibracién en la
nuca. '

Bien. De modo que el hormigueo en el labio refuerza las
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sensaciones en la nuca. A veces se obtiene una repeticion
coro esta. Més que tener una secuencia de sucesos diferen-
tes, Henes una repeticion de una parte que amplifica el es-
tado.

;Cambia algo mas cuando sientes bajar el calor desde el
esbfago hasta el plexo solar?

Stan: Eso también refuerza las sensaciones en la base de la
nuca.

Ahora, Stan, nos gustaria que ensayaras lo que hemos di-
cho hasta ahora. ;Quieres que te vaya repitiendo la secuencia
mientras lo haces?

Stan: Claro.

Primero tienes la sensacion de ligereza en la base de la
nuca, luego el calor, y luego la vibracion. A medida que ex-
perimentas las sensaciones anteriores vas experimentande
pequefios cambios auditivos. Luego sientes la tirantez alre-
dedor de los ojos, el antifaz, Y luego observas pequenos de-
talles de mavimiento o cambios, tanto con los ojos abiertos
como cerrados. Y luego sientes el hormigueo en la parte in-
terna del labio superior que refuerza las sensaciones en la
nuca. Fntonces un calor desciende desde el eséfago hasta el
plexo solar, lo cual también intensifica las sensaciones en Ja
nuca...

Al hacer esto, ;tienes la sensacién de entrar en ese estado
de droga particular?

Stan: Si. No es tan potente como a veces ha llegado a serlo
el auténtico estado de droga, pero si tanto ¢omo lo ha sido
olras veces.

:Nos hemos olvidado de algo? Sélo has tenido oportuni-
dad de hacerlo un par de veces. ;Hay algo mas?

Stan: No, cubri todas las etapas,

Correcto. Cada vez que quieras acceder a ese estado, este
proceso te brindard una forma muy especifica y sistematica
de hacerlo, una especie de receta gue te permitird acceder a €l
con relativa facilidad. No has tenide ningln problema en ha-
cerlo ahora aqui, aunque fo estabas explorando por primera
vez. En lo sucesivo, cada vez que lo hagas sera aiin mas Faeil
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v lo podras hacer mas de prisa. Cuando lo hayas hecho unas
cuantas veces probablemente lo inico que tendras que hacer
es empezar a notar las sensaciones en la base de tu nuca y en-
tonees el resto de la secuencia ocurrird automaticamente.

.y

Demostracion de rediseno de estados alterados

3. Ajustar las submodalidades

El siguiente paso es efectuar el redisefio. ;Como puedes
mejorar atlin mas ese estado? Probablemente hayais oido ha-
blar de que hay quimicos que disefian «drogas sintéticas». Vo-
sotros también podéis disefar esfados de drogas alterando las
submodalidades de la secuencia o anadiendo otras. Lo tnico
necesario es experimentar para averiguar queé es lo que hace
que el estado cambie en la forma en que queréis, Stan, quere-
mos gue pruebes unas cuantas cosas y luego nos lo cuentes.
¢Qué pasa si esas sensaciones en la base de tu nuca se exten-
dieran hacia arriba y también cuello abajo?

Stan: Eso incrementa un poco el estado.

Alora prueba a cambiar la sensacion de tirantez alrededor
de tus ojos por un hormigueo...

Stan: Reduce el estado:

Bien. Prueba a afiadir chispitas a cada uno de los peque-
fos cambios que observes visualmente...

Stan: Lo intensifica mucheo.

De modo que podéis experimentar asl para averiguar
como meodificar el estado. Hay muchas cosas que podéis pro-
bar. ;Qué pasaria si vuelves esas sensaciones mas densas?
Qué pasaria si las sensaciones cambiaran de caliente a frio, o
si propagas la sensacién de la base de la nuca a todo tu cra-
neo? Puedes sentirte tan ligero como un burbuja con un limite
muy definido; o bien con un limite difuse, como si tuvieras
un abrigo de pieles. Puedes sentirte ligero conteniendo un
montén de pequefias burbujas en vez de una sola y grande, y
asi sucesivamente.
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Stan, ;hay algun aspecto de este estado alterado que te re-
sulte desagradable?

Stan: Hay una pesadez o letargo que a veces me gustaria
cambiar, pero otras veces esta muy bien.

Bien. Ahora experimenta para descubrir como podrias ali-
viar esa pesadez y, al mismo, tiempo mantener el resto del es-
tado. Por ejemplo, siente la pesadez ahora... y luego imagina
que todo tu cuerpo tiene pequerias chispitas centelleantes por
toda su superficie...

Stan: Asi se aligera considerablemerite la pesadez.

Una suposicidn acertada. Antes descubriste que las chispi-
tas intensificaban el estado, asi que las chispitas centelleantes
tenian mas probabilidades de hacerte «subir» que bajar. Por
supuesto, podrias probar otras muchas cosas, y algunas po-
drian funcionar atin mejor.

4. Ajustar la secuencia

Hasta ahera hemos cambiado o afiadido submodalidades,
pero dejando la secuencia como estaba. También puedes cam-
biar la secuencia de tus expetiencias para alterar el estado. Por
ejemplo, Stan, ;qué pasarfa si el hormigueo dentro del labio
superior se produjera justo después de la sensacion en la base
de la nuca?...

Stan: Eso parece potenciarlo un poco mas; el conjunto de
las sensaciones en la base de la nuca, la sensacion de subida
en mi cabeza, son diferentes. La intensidad sube un grado.
Cuando lo hice, las vibraciones eran elevadoras, ascendentes.

Desde luego parece diferente. ;Que tal si primero sientes el
antifaz de tirantez alrededor de los ojos y luego la sensacion
en la base de tu nuca?...

5tan: Eso no me sirve de ayuda.

Hso disminuye su respuesta, y podéis comprobarlo externa-
mente observando su comportamiento no verbal. Es evidenite
gue no profundiza tanto en el estado con ese cambiv. ;Y qué
pasasi primero sientes calor, luego ligereza y luego vibracion?...

Stan: Cuando la vibracién esta en primer lugar funciona

mejor.
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Bien, Prueba poniendo la vibracion primero.... jParece que
va muy bien! Algunas de las cosas que pruebes incrementa-
rédn el estado y otras lo disminuiran. Estos son unos pocos
ejemplos de como puedes reorganizar la secuencia de la expe-
riencia para cambiarla. -

5. Comprimir la experiencia

Una cosa que suele ocurrir al reorganizar los pasos de una
secuencia es que todo el proceso tiende a producirse s de-
prisa. Ademds, el hecho de comprimirlo en un periodo de
tiempo mas breve suele aumentar su intensidad, y esto lo po-
déis conseguir simplemente recorriendo la secuencia origu’}a]
mas deprisa. Ademas, si Stan lo repite una y olra vez llegara a
hacerlo automaticamente. La droga real puede tardar quince
mintitos o una hora en hacer efecto, pero con este patron Stan
podra hacerlo en apenas unos pocos-segundos. Después de
hacerlo unas cuantas veces el proceso se volvera mis fluido &
inconsciente. Muy pronto lo tinico que tendrd que hacer es ac-
ceder a la primera sensacién y el resto de la secuencia se pro-
ducird automaticamente; serd como montarse en una ola.

Stan, ;jtenes alguna pregunta concreta? Seguramente se te
ocurran momentos en que te gustaria acceder a ese estado.
;Tienes alguna pregunta sobre como hacerlo?

Stan: No. Creo-que me has ensefiado a hacerlo.

Bien. Muchas gracias. Vamos a revisar 10§ pasos de este
proceso:

Resumen: Acceder a un estado cinestésico

A. Induccion

1. Obtener una secuencia de pequefios elementos de expe-
riencias cinestésicas. _ N

2. Determinar qué cambios de submodalidades auditivas
y visuales se producen en cada etapa de la secuencia cineste-
sica.
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B. Redisefo

3. Ajustar, anadir o suprimir submodalidades en la se-
cuencia.

4. Cambiar el orden de la secuencia.

5. Comprimir la secuencia, de modo que vaya méas de-
prisa.

El cerebro es un detector de coincidencias

Por lo que sabemos, esta técnica funciona de la siguiente
manera. El cerebro es un detector de coincidencias. Miles de
millones de horas de trabajo de psic6logos con ratas y perros
han demostrado que la contigiiidad en el espacio y el Hempo
¢s el determinante mds significativo del aprendizaje. Asf que
vuestro cerebro aprende cualquier secuencia de hechos que se
produzcan préximos en el espacio y el tiempo.

¢Cudntos habéis visto la pelicula All of Me? En la pelicula
aparece un ermitafio del Himalaya que nunca en su vida ha-
bia visto un retrete con cisterna. En un momento dado de la
accion tira de la cadena de un retrete, y cuando el agua borbo-
tea casualmente el timbre de un teléfono contiguo comienza a
sonar. Tira inmediatamente de la cadena otra vez y el teléfono
da su segundo timbrazo. La sincronizacion es perfecta: cada
vez que el ermitafio tira de la cadena el teléfono suena. Y asi
sucede una y otra vez hasta que, finalmente y como es légico,
el teléfono deja de sonar. Entonces el ermitano se queda mi-
rando al retrete jcomo si se hubiera roto! Es un ejemplo tonto,
pero es lo que hacemos siempre que conectamos dos sucesos
externos contiguos que se producen muy seguidos en el
tiempo.

Skinner, en un experimento de condicionamiento con pi-
chones, echaba una bolita de comida a intervalos de unos po-
cos segundos, hiciera lo que hiciera el pichon. De este modo
se reforzaba cualquier accién que el pichén estuviera reali-

zando en el momento en que caia la bolita. Asi, por ejemplo,

si estaba sobre una pata o sacudiendo un ala, tendfa a repetir
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esa conducta. Cuando diez segundos mas tarde volvia a caer
la bolita, la conducta se reforzaba atin mas. Finalmente consi-
gui¢ desarrollar unos pichones extradamente «supersticio-
sos», porque el cerebro del pichdn —al iguial quie el nuestro—
es un detector de coincideneias, y en este caso relacionaba un
suceso externo con tna reaccion conductual interna.

Recientemente se ha descubierto que el cerebro puede in-
cluso condicionar la respuesta inmunologica. Ciertos experi-
mentadores condicionaron la respuesta inmunolégica de los
ratones a un olor. Para lograrlo, les implantaron un tubo a tra-
vés del cual les administraban una pequefa dosis de bacterias
que desafiaban al sistema inmunolégico; simultaneamente lés
presentaban un olor. El sistema inmunolégico reaccionaba y
destruia la bacteria. Lo hicieron cinco o seis veces, utilizando
analisis de sangre para averiguar como respondia el sistema
inmunologico. Luego pusieron sélo el olor, jy el sistema in-
munoldgico reacciond igual que cuando estaba la bacteria!
Ese unico experimento tiene enormes ramificaciones para to-
das enfermedades en las que se sabe que el sistema inmuno-
logico esta deprimido o hiperactivo: alergias, cancer, reuma-
tismo, artritis, etc.

Otra confirmacion es que las alergias se pueden curar ac-
cediendo, anclandolo, a un estado pleno de recursos en el gque
la persona no reacciona a la alergia. Muchas de las coinciden-
cias que vuestro cerebro observa, y a las cuales reacciona, son
completamente inconscientes. Son el tipo de respuestas que
Milton Erickson llamaba «las cosas que sabes, pero no sabes
que sabess.

Drogas y anclaje

Puesto que vuestro cerebro es un detector de coinciden-
ciag, se da cuenta de que cada vez que tomais alguna droga
en particular tenéis un cierto tipo de sensaciones cinestésicas.
Esas sensaciones particulares, en una secuencia particular,
ocurren solo cuando se produce vuestra reaccion fisiologica a
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esa droga. Las drogas son, en definitiva, como un anclaje que
afecta a vuestra fisiologia y que tunciona siempre y en cada
ocasion. Esta fiabilidad en su uso es una de las razones de
que las drogas sean tan populares. Pase lo que pase, cuando
tomadis la droga, hace su efecto.

Por supuesto, esta es una generalizacion extrema porque
vuestra fisiologia reaccionard de forma algo diferente en mo-
mentos distintos. Vuestra reacciéon cuando tomais un sedante
después de tomar cincuenta tazas de café serd algo distinta a
cuando lo tomais después de un largo dia de trabajo y sin ha-
ber tomado ninglin estimulante. Si alguien va a un quiréfano
en un estado de gran ansiedad, tiene tanta adrenalina y otras
sustancias quimicas estimulantes en la sangre que, para dor-
mirlo, seguramente el anestesista tendrd que utilizar mds
droga de la habitual, lo cual aumenta las probabilidades de
efectos secundarios nocivos.

Conocemos a varios anestesistas que el dia anlferior a la
operacién dedican dierto tiempo a hablar con el paciente. Es-
tablecen entonces algunos andlajes tranquilizadores y de rela-
jacién que luego utilizan al dia siguiente mientras acompanan
al paciente al quiréfano. Cuando hacen esto, no suelen necesi-
tar més que una fraccién de la dosis habitual de anestesia.

Ademds, cada individue responde de un modo peculiar y
diferente a las drogas. Una amiga nuestra tarda wticho tiempo
en responder a las drogas, pero cuando por fin responde lo
hace con mucha intensidad. Una vez advirtio a un anestesista
al respecto: «No me dé una segunda dosis sélo por que no
haya perdido la consciencia al cabo de un tiempo determi-
nado, aguarde un poco mas». Pero &l médico no le hizo casoy
cuando no perdio la consciencia en el tiempo establecido le
administrd una segunda dosis. Afortunadamente, nuestra
amiga volvio en si.. jcuarenta y ocho horas mas tarde!

A pesar de esas respuestas diferentes, las drogas son po-
derosos anclajes para los estados alterados. La droga os lleva
a cierto estado. Mientras ello acurre, experimentais esa se-
cuencia de sensaciones diversas que son las sefiales que indi-
can los cambios fisiologicos que se van produciendo. Al re-
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crear las sefiales se puede reacceder al cambio de estado sin
necesidad de drogas. _

Es posible intensificar o también disminuir ese estado
cambiando o resecuenciando las senales. Tal vez querdis colo-
caros, pero no tanto. A vecescuando la gente toma drogas se
queda totalmente «ida», 0 se vuelve muy ruidosa y salvaje. El
estado de Stan era mas tranquilo y mucho mds interno,

También es posible cambiar el caracter del estado alterado
de conciencia siempre que querdis. Puede que haydis tomado
una droga que os ha llevado a un estado demasiado interno.
Tal vez tuvisteis unas imdgenes internas muy interesantes,
pero os gustaria estar un poco mas externos de vez en cuando
para poder interactuar con los demds. Mediante la experi-
mentacion, podéis descubrir los cambios de submodalidades
que os producirdn ese efecto.

Desglose

Este proceso desglosa o desmenuza en pedazos pequenos
lo que la gente ha estado haciendo en la PNL durante afos:
acceder a estados lenos de recursos. «;Cudndo te encontra-
bas en ese estado tan excelente? ;Dénde estabas? ;En qué ha-
bitacion?», etc. Este patron desmenuza el procese en elemen-
tos mucho mas pequenos, con lo cual resulta mucho mas facil
repetirlo y se consiguen estados mas profundos. Todos ha-
bréis estado en situaciones en las que de repente os dais
cuenta de que: «Oh, estoy en un estado pésimo. ;Cémo
puedo volver a uno bueno?. 5i, lo recuerdo; pero, ;dénde estd
y como puedo llegar hasta ahi?». A veces es muy dificil vol-
ver a acceder a un cierto estado. Este patrén os proporciona
«una autopista sefializada» que os conducira directamente
hasta alli.

Hombre: ;En cuantos pedazos deberfamos desglosar una
secuencia?

Solemos hacerlo en unas cinco o seis partes, pero en gene-
ral la regla a seguir es dividirlo en tantas partes como sean
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necesarias teniendo en cuenta que el obfetivo de hacer un des-
glose es facilitar el proceso. Las sensaciones suelen empezar en
un lugar determinado y luego se propagan por todo el
cuerpo. Eso, ;de cudntas partes requiere? ;De una parte, de
dos o de veinte? Si piensas en términos de tener un niimero
fijo de elementos podrias cometer el error de hacer cuatro
partes solo del principio del proceso y dedicar tinicamente
una parte para todo lo demds. Asf que es preferible mantener
presente el objetivo: identificar cdmo haces la transicion completa
al estado alterado dividiéndolo en partes lo siuficientemente peque-
sias para que te permitan acceder facil y plenamente a ese estado.
Dividirlo en menos partes es insuficiente y hacerlo en mas
partes es perder el tiempo.

Regresar del estado alterado

Mugjer: jHa tenido alguien alguna vez problemas para salir
del estado alterado auto-inducido?

Habréis oido que hace algunos anos, cuando la época del
LSD, algunas personas tenian «regresiones» espontaneas at
estado alterado y no podian salir de ellas. Mas recientemente
tal vez hayéis oido hablat de «regresiones al Vietnams», que es
un fendmenao similar. Ensefiar metodicamente a alguien a en-
trar en un estado alterado es algo muy distinto a caer acciden-
talmente en él sin ningiin control. Puesto que de hecho la per-
sona no tiene la droga en la sangre, que yo sepa siempre se
puede salir de ese estado, aunque tengas que armar algin es-
candalo, gritarle «jfuego!» o algo parecide. Uno de nuestros
alumnos trabaja con alcohdlicos y drogadictos. A veces, des-
pués de aplicarles este patron tiene que llevarselos a dar una
vuelta en un dia frio de invierno en mangas de camisa para
serenarlos, pero siempre los ha hecho volver.

Si vais a trabajar con alguien que estd poco enraizado en la
realidad, siempre podéis ir sobre seguro descubriendo pri-
mero cudl es su secuencia de experiencias cuando sale del es-
tado alterado y asegurandoos entonces de que tenéis una se-
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cuencia eficaz para sacarlo del estado antes de empezara ave-
riguar cémo entra en él. También es posible hacerlo pasando
hacia atrds la secuencia de acceso al estado alterado,

Si vais a hacerlo con vosotros mismos y os preocupa vues-
tra propia seguridad, podéis Imcerlo de otra manera. Antes
de induciros el estado alterado por vuestra cuenta, disponed
que una parte de vosotros sea como un «perro guardian» que
os alerte y os saque del estado si sucede algo peligroso o ines-
perado. Lo podéis hacer con un reencuadre: cerrando los ojos,
vais hacia adentro y os decfs internamente: «Voy a entrar en
un estado alterado. Lo voy a hacer aqui porque considero que
éste es un sitio seguro. Quiero que alguna o varias partes de
mi mismo me avisen si se produce cualquier situacién de pe-
ligro o si aparece alguna poqbﬂldad de consecuencias desa-
gradables. Tan pronto surja la menor sugerencia de que
puede haber algiin peligro o dafio, por favor hazme volver in-
mediatamente para que pueda afrontarlo con todas mis facul-
tades disponibles. ;Hay alguna parte o partes que quieran lle-
var a cabo esa funcién para mi?», Cuando recibais una sefial
de confirmacion del inconsciente, podréis acceder seguros al
estado alterado sabiendo que estais protegidos. La mayoria
de las personas normalmente ya tienen partes protectoras que
funcionan asi, pero esta es una manera de hacer explicita-
mente que asi sea.

Aplicaciones médicas

La mayoria de las drogas se utilizan para controlar el do-
lor o aliviar sintomas, asi que el proceso que hemos detallado
aqui tiene muchas aplicaciones practicas directas en este
campo. Steve lo utiliza cuando le hacen una limpieza dental o
un empaste. Anteriormente solia ponerse muy tenso en el si-
Hon del dentista: su estomago seguia hecho un nudo unas
seis horas después y durante el resto del dia estaba muy ago-

tado. Ahora casi le apetece ir al denlista, porque es para él
una excelente ocasion para relajarse y olvidarse de todo.
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Hace poco a una amiga nuestra, Bobbi, se le infecto el ri-
fibn y se puso muy enferma. Fl médico le recetd antibidticos
para la infeccién, y analgésicos —Tylenol III, Tylenol 1V, o
1.000 mg. de Darvoset— para aliviar los-dolores. Uno solo de
estos medicamentos es capaz de dejarte fuera de combate du-
rante unas seis u ocho horas, y ella tenia que tomar j4 dosis al
dia durante aproximadamente un mes! Bobbi habia apren-
dido esta téenica para entrar en estados alterados o de drogas
pero hasta entonces no habia tomado ese tipo particular de
droga analgésica, de modo que tomé una pildora, se sentd
unto a una grabadora y describio todos los cambios gue se
producian cuando entraba en el estado alterado. Después, es-
cuchd la cinta muchas veces hasta que supo exactamente qué
pasaba cuando tomaba realmente la droga. Esto le brindé una
informacion precisa para poder acceder voluntariamente a
ese estado v fue capaz de controlar casi totalmente el dolor
mediante este sisterna. En vez de tomar cuatro pilderas por
dia solo tomaba dos a la semana. Las pocas veces que utili-
zaba las pildoras era casi siempre por la noche, cuando estaba
muy cansada y no se sentia con la concentracidén suficiente
come para utilizar el acceso al estado alterade. Si este método
fuera mds conocido, los doctores no tendrian que recetar tan-
tas pildoras. Tan salo harian falta las suficientes para una do-
sis ade aprendizaje» y thas pocas mas para circunstancias ex-
tremas.

Cuando utilicéis este proceso de acceso al estado alterado
con el objetivo de disminuir el dolor 11 otro alivio de sinto-
mas, normalmente elegiréis quedaros con la secuencia que
produce esa droga particular que fue seleccionada por un mé-
dico experto para producir un efecto especifico en vuestro
cuerpo. Es de esperar que el médico sabe lo que hace; pero a
Veces no es asi.

Suponiendo que el médico haya elegido la droga apro-
piada, hay dos formas dtiles de experimentar con ella. Una
es intensificar el efecto deseado de la droga; la otra es elimi-
nar los efectos secundarios, tales como nauseas o somnolen-
cia.




Bobbi, por ejemplo, tenia nauseas con el Tylenol III, de modo
que observé lo que le sucedia en la secuencia justo antes y justo
después de empezar a sentir las niuseas: era un cambio en su
respiracion. Entonces se salté este paso y observe que las nau-
seas desaparecian. Fra Gnicamente ese paso el que creaba las
nduseas, y ¢ste no era imprescindible para ocasionar el efecto
analgésico.

Las nduseas son una respuesta a alguna experiencia,
Cuando no hay una experiencia externa del mundo real que
la produzea, entonces probablemente se trate de una res-
puesta a una experiencia interna, Pensad en todas las expe-
riencias del mundo real que os producen nausvas. 5i recredis
internamente cualquiera de esas experiencias observaréis que
también os producen nduseas. Las imagenes internas de una
persona suelen empezar a inclinarse, a girar o a deslizarse. 5i
cambiais eso, la persona no tendra nauseas.

Queremos advertiros de que sedis muchy mas cautelosos si
intentdjs utilizar este método como sucedaneo de otro tipo de
drogas, como los antibioticos, por ejemplo, cuyos efectos estan
dirigidos especificamente a combatir las bacterias y tienen un
efecto psicoldgico o perceptual minimo. Sin embargo, si somos
capaces de condicionar el sistema innmunol6gico de modo que
responda al olor, como hemos visto antes, ;quién sabe que otras
posibilidades podremos descubrir? 5i en alguna ocasion me re-
sultara muy dificil encontrar asistencia médica —por lejania o
por lo que fuera— o bien si fuera alérgico a ese medicamento, no
tendria la menor duda en probar este proceso con €.

Este método funciona muy bien con cualquier droga que
se use para aliviar sintomas i que tenga efectos perceptuales
claros. 8i una droga tiene efectos perceptuales minimos, evi-
dentemente sera mucho mas dificil utilizar las sefiales percep-
tuales como gufa para acceder al estado alterado.

Induccion cinestésica
Miujer: Has subrayado que hay que empezar por el sistema
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cinestésico, pero con ciertas drogas psicodélicas el primer
cambio que observo es visual. ;Puedo empezar por ese sis-
tema? :

El objetivo global es ser capaz de recrear esa experiencia
sin utilizar drogas. Aunque el sistema cinestésico parece ser
particularmente poderoso, también es posible empezar por el
sistema visual o auditivo y luego continuar suscitando los
Cambios cinestésicos que los acompafan. Sin embargo, hay
varias razones que aconsejan empezar por €l sistema cinesté-
sico. Por una parte, el uso del sistema cinestésico asegura que
la persona recreard el estado alterado asociada, y no diso-
ciada. S5t empiezas por el sistema visual o auditivo es muy po-
sible que la persona se disocie en cuanto recuerde el estado.
Ademds, puesto que una induccidn cinestésica es algo poce
habitual, es muy probable que resulte subjetiv-amentg impre-
sionante y, en consecuencia, que funcione muy potentemente.
Hemos utilizado muchas veces la induccién cinestésica con
éxito y, por lo tanto, sabemos que es eficaz; no estamos igual
de seguros con los cambios visuales o auditivos, ya que ape-
nas hemos experimentado un par de veces el iniciar la induic-
cion con ellos.

Diferencias individuales

Hombre: jLas secuencias son especificas para cada indivi-
duo, o existen algunos rasgos comiines en las secuencias de
distintas personas que han experimentado la misma droga en
conereto?

Hasta cierto punto, esto parece depender del tipo de
droga en cuestion. Por ejemplo, hemos comprobado que las
drﬂgas psicodélicas producen reacciones muy diversas para
cada persona, mientras que las drogas que producen un im-
pacto especifico en la fisiologia —comao los estimulantes, se-
dantes, etc.— parecen presentar caracteristicas mas comu-
nes. Pero incluso con estas, hay una gran variedad de
respuestas.
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Utilizacion recreativa

Cuando haydis suscitado vuestra secuencia para una
droga particular, podéis ensenarsela a los demas y hacer que
os ensefien la suya. Podéis utilizar la secuencia de los demas
como una «receta» para acceder a ese estado. Es una forma
estupenda de empezar una fiesta: no tienes que comprat un
monton de basura, ni preocuparte por la ley, ni sufrir proble-
mas para conducir de vuelta a casa mas tarde. Un ejemplo de
esto es lo que se ha venido en llamar un «contagio de estados:
si acompasdis realmente bien a alguien, también experimen-
taréis las mismas modalidades que €L

Una vez, cuando Steve estaba en la facultad, asistio a una
fiesta donde la mayor parte de las personas que le rodeaban
estaban borrachas. Steve no habia bebido nada, pero se lo es-
taba pasando muy bien. Un estudiante se le acercd y le miré
con cara perpleja diciéndole: «No has bebido nada y te lo es-
tds pasando tan bien como yo. ;Cémo lo haces?». El estu-
diante estaba muy desconcertado, porque €l no podia acceder
a ese estado sin drogas o alcohol.

Adiccion

Los seres humanos llevan miles de afios utilizando y
buscando drogas. Las drogas tienen su utilidad, pero tam-
bién tHenen graves efectos secundarios. Personalmente, so-
mos esencialmente contrarios a las drogas. Ambos hemos
probado a]gunaq ocasionalmente, pero no nos agrada la de-
sorganizacion mental y fisiolégica que originan y que se
mantiene después incluso durante dias enteros. Las drogas
tienen muy poco atractive para nosotros, aunque para
otros las drogas son tan seductoras y fascinadoras que el
resto de su vida se viene abajo. Pero las drogas tienen algu-
nas funciones atiles; sirven para relajarse, divertirse, olvi-
darse de los problemas, etc. Todas las cosas tienen algiin
tipo de valor. Utilizar este proceso es una manera de gozar
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de los beneficios de las drogas sin tener que soportar sus
problemas.

Si trabajais con drogadictos, podéis decir: «;Te gustaria
entrar al estado alterado siempre que quieras sin tener que
gastar dinero y sufrir dificultades para conseguir la droga, sin
los problemas asociados a no poder abandonar ese estado
cuando lo necesites, sin complicaciones legales y sin los pro-
blemas de salud?». Normalmente dirdn: «Hombre, claro.
¢Porqué no? Podria cortar con mi camello». Entonces, podeis
utilizar el acceso a los estados alterados para brindarles con-
trol voluntario sobre sus estados. Al hacerlo, podéis utilizar
otros métodos de PNL para ayudarles a integrar y reorgani-
zar sus recursos personales de manera que tengan menor ne-
cesidad del estado alterado.

Otros estados cinestésicos

Hemos hablado ampliamente de los estados alterados pro-
ducidos por las drogas debido a que, normalmente, puedes
confiar en obtener una sdlida secuendia cinestésica. Ademas,
la técnica de acceso a estados alterados por las drogas tiene
provechosas aplicaciones en medicina, especialmente en lo
que respecta a cvitar los efectos secundarios producides por
determinadas drogas. Ademas, este patron tiene muchas po-
sibilidades de aphcaaon en lo que Iespecta a la amplia gama
de problemas resultantes de la drogadiccion.

Sin-embargo, también se puede utilizar este mismo pro-
ceso para acceder a cualquicr estado que tenga fuertes compo-
nentes cinestésicos. Por ejemplo, tiene muchas aplicaciones
para la gente que guiere incrementar su sensibilidad sexual,
Una de las participantes a un seminario —que normalmenle
era muy visual— accedié a un estado alterado de relajston
Cuando empezo a experimentar el cambio de estado cimprirea
a tener espontaneamente fuertes orgasmos, unoe fras oo S
puede perseguir esto méas directamente recordando ung espw
riencia sexual especialmente satisfactoria y luepe aprender o
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volver a acceder a ese estado cuando uno «no estd de hu-
mor», pero le gustaria estarlo,

Podéis utilizar este proceso para recrear una reaccion que
sgléis tener y que os resulta desagradable, y luego retocar el
disefio de la secuencia para cambiarla de manera que llegue a
ser Gitil. Por ejemplo, habia un hombre que se enfadaba muy a
menudo: Su secuencia del estado de enfado inclufa una pre-
sitn que cambiaba y se intensificaba a medida que se propa-
gaba desde la mandibula hasta el estémago, después a la
frente v luc.go a todo el resto del cuerpo. Con cada paso de
esta secuencia se sentia mas y mas acalorado. Cuando hici-
mos que en vez de ello se enfriara a medida que se desarro-
llaba la secuencia, su enfado disminuyd considerablemente,
Ademas, al final de la secuencia tenia una sensacion de pre-
sion por debajo de la piel, como si fuera un globo demasiado
inflado, hasta que «estallaba» en un enfado manifiesto. Ha-
ciende que sintiera que su piel era permeable, como si tuviera
miles de pequenos agujeros que permitian que saliera el aire,
conseguimos que su enfado disminuyera todavia maés.
Cuando logréd menguar la intensidad de su enfado de esta
forma, descubrié que tenia mucho mas control y més opcio-
nes disponibles para hacer frente al problema que causaba su
estado de enfado.

La onda cinestésica

Se puede utilizar esta misma idea con el objeto de amplifi-
car un estado cinestésico agradable. Primero pensad en un es-
tado agradable que haydis experimentado,... y luego obser-
vad con detalle la sensacion cinestésica... ahora imaginad que
esas sensaciones son como ondas que se expanden rapida-
mente por todo el cuerpo y cobran mayor intensidad al alcan-
zar la superficie de la piel, reverberando intensamente por
todo el cuerpo...

Otra participante de un seminario habia montado a caba-
llo de jovencita con un grupo de jovenes atractivos. En un
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momento dado su caballo tropezo y ella cayd quedandose sin
sentido. Cuando volvid en si todos los muchachos estaban
arrodillados a su alrededor habldndole muy preocupados y
atentos. En esta situacion ella estaba en el «séptimo cielo» y se
echo a reir. Cuando volvié a acceder a ese estado con esta tec-
nica, sus carcajadas de gozosa alegria llenaron toda la habita-
cién. Experimentando, descubrié que podia controlar la in-
tensidad del estado tocando el suelo con las manos
extendidas. Si levantaba completamente las manos del suelo
podia acceder plenamente a ese estado, sabiendo que si Ile-
gaba a resultarle demasiade intenso podria «reducirle» con
s6lo tocar el suelo con un dedo. No se habfa permitido acce-
der plenamente a ese estado hasta entonces porque tenia
miedo de perder el confrol. Cuanto més descubrdis cémo con-
trolar vuestro propio sistema, menos dependeréis de las dro-
gas, de otras personas o de que se produzcan las situaciones
adecuadas para entrar en estados agradables y ttiles.
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10. Otras intervenciones con
submodalidades

Hay algunas intervenciones con submodalidades que son
tan especificas y profundas en su impacto que cuando tropie-
zas con una piensas: «jEsta la tengo que recordar!». A estas in-
tervenciones Richard Bandler las llama «Terapias Super Bre-
ves». He aqui algunas de las que nos han resultade muy
ttiles reiteradamente.

Intercambio de mapas

En el libro de Richard Bandler Use su cabeza... para variar,
hay unos cuantos ejemplos de cémo determinar las diferen-
cias que hay en las submodalidades entre un estado proble-
matico y un estado plenc de recursos, y luego «intercambiar
los mapas» entre ellas para transformar el estado problema-
tico en un estado de recursos. El ejemplo mas claro aparece en
el capitulo 6, donde una estructura de confusion se trans-
forma en otra de comprension. Este es también el método que
hemos utilizado en este libro para ajustar lineas temporales,
crear un futuro convincente, construir compulsiones y cam-
biar criterios y sistemas de referencias. Aunque este es uno de
los métodos mas sencillos del trabajo con submodalidades,
sus aplicaciones parecen infinitas, tante para ayudar a cam-
biar a una persona como para modelar la estructura de la ex-
celencia. '

Por efemiplo, un practicante de uno de nuestros cursos di-
rige un programa para delincuentes. En cierta ocasion ensenc
a una muchacha que ediaba a sus padres a tomar una repre-
sentacion de ellos e intercambiar mapas con las submaodalida-
des de la representacién de un amigo que le gustaba mucho.
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Después de ello; fue capaz de tratar con sus padres de forma
amistosa.

Es posible utilizar esta técnica de intercambiar mapas para
llegar desde cualquier estado problemdtico a un estado de re-
cursos apropiado: del letargoa la motivacion o la excitacion,
del aburrimiento a la fascinacion, de la seriedad al absurdo,
del estar atrapado en algo que te importaba a algo que ya no
te importa.

Un hombre que era alérgico al vino tinto v a la cerveza ne-
gra resolvio su problema tomando las representaciones de es-
tas bebidas e intercambiando mapas con las submodalidades
del vine blanco y la cerveza rubia, que no le producian aler-
gia. En algunos casos de personas con muiltiples trastornos de
persanalidad ‘se ha comprobade que una personalidad puede
ser alérgica a un tipo de sustancia mientras que otra persona-
lidad del misme individue no lo es. Esto sugiere que las sub-
modalidades pueden desempenar un papel relevante en la
forma en que las diversas personalidades se mantienen clasi-
ficadas y separadas, y que esta informacion también se podtia
utilizar para integrarlas.

El intercambio de mapas es también un elemento capital
en un nuevo patrén de una sola sesion que hemos desarro-
llado para las personas que sufren por la pérdida de algo o al-
guien muy querido. En un libro que estd en preparacion ense-
fiamos a substituir el vacio del dolor o la pena por una
sensacion de plenitud, y a substituir la preocupacién por al-
guna pérdida pasada por el interés en un futuro satisfactorio.

El reencuadre literal

La palabra «reencuadre» es una palabra visual, pero
mucha gente lo considera un proceso auditivo, algo asi
como «reparafrasear». Si bien es cierto que para hacer un
reencuadre se usan palabras, el efecto que se pretende con-
seguir es el devisualizar el problema en un marco o encua-
dre diferente. Esto se puede hacer metaforicamente, pero
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también es posible hacerlo literalmente de forma muy sen-
cilla.

1. Piensa en una situacién que hace que te sientas mal
cuando la recuerdas. Podria ser un antiguo recuerdo, una li-
mitacién o situacion problematica actual o cualquier otra
cosa...

2. Echa un buen vistazo a la parte visual de la experiencia
problematlca. . v luego aléjate de ella, para poder verle a fi
mismo inmerso en esa situaciéon. 5i no puedeb visualizar
conscientemente, simplemente ten la «sensacién» de que ha-
ces esos cambios visuales o haz «como si» los estuvieras ha-
ciendo.

3. Ahora pon un gran marco barroco dorado, de unos
veinte centimetros de ancho, alrededor de la imagen y ob-
serva como cambia tu experiencia de esa situacion...

Para la mayoria de las personas, esto anclard una serie de
sensaciones mas ligeras y humoristicas que son mucho mas
ttiles a la hora de desarrollar nuevas opciones en la situacion
problemdtica.

Es posible utilizar muchos otros marcos literales alternati-
vos. Se puede utilizar un marco ovalado, como en los retratos
familiares, espejos y cuadros religiosos antiguos. O también
un marco de acero inoxidable; o de madera. Tal vez un marco
de pléstico con diversos colores pueda ser mas 1tl para al-
guien que no réacciona al marco dorado barroco.

Una vez seleccionado el marco, también podéis anadir va-
rios adornos. Un foco de museo montado sobre el cuadro
«arroja una luz diferente sobre el tema» que la que produce
una vela votiva en un velador bajo el mismo. De hecho, ver
ese mismo cuadro ya enmarcado colgado en la pared de un
museo entre otros cuadros, o en la casa de alglin amigo, o en
tu despacho en vez de en tu casa, puede anadir una «perspec-
tiva diferente».

Incluso podéis escoger a vuestro pmtor favorito —o al que
Menos 0s &,ubte— v transformar vuestra 1magen en una obra
realizada con el estilo de ese artista. ;Qué pasaria si lo vierais
como un Rembrandt o un Monet?
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Troncharse de risa

1. Piensa en algtma situacion, o imaginala nitidamente si
no la has vivido nunca, en la que estas hablando con un
amigo o amiga —preferiblemente alguien en quien confies—
que tiene una gran sabiduria y experiencia. Esta persona, en
un momento dado de la conversacidn, encuentra que lo que
dices es tan divertido que se «troncha de risa»; se rie tanto
que casi no puede respirar y Hene que secarse las lagrimas de
los ojos mientras sigue riendo a carcajadas, pese a que estd in-
tentando parar...

2. Ahora piensa en algiin problema o limitacion que estas
experimentando en tu vida...

3. Ahora imagina que le cuentas el problema a tu amigo.
Apenas le cuentas los datos basicos de tu problema, empieza
a «troncharse de risa» y no puede parar, hagas lo que hagas...

4. Vuelve a pensar en tu problema. ;Lo sientes de la
misma manera o hay algo distinto? La mitad de las personas
a quienes le hagais esto serd incapaz de volver a tomarse el
problema tan en‘serio, especialmente si el amigo que se rie es
alguien con gran sabiduria y profundo entendimiento. Puede
que sigan queriendo cambiar la situacion problemadtica, pero
se sentiran con muchos mads recursos y capacidad para ha-
cerlo,

El humor y la risa son dos de los recursos més estupendos
y menos utilizados de que disponemos. Ponerse serio con res-
pecto a algo narmalmente quiere decir que estds tan inmerso
e identificado (asociado) con una situacién que te quedas blo-
queado en una sola forma de percibirla. Una forma de salir de
esa trampa es disociandonos, lo cual conseguiremos con la
ayuda del humor, tomando una profunda respiracién y mi-
rando las cosas de forma diferente.

La otra mitad de las personas a quienes le hagais esto nor-
malmente se enfadard mucho por no haber sido comprendi-
das o porque no «se las ha tomado en serio». Incluso eso
puede ser un paso en la buena direccion, porgue el enfado es
un estado mds activo y lleno de recursos que quedarse atra-
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pado en sentimientos impotentes de tristeza, incapacidad o
lastima de i mismo. Fl enfado puede ser una fuerza positiva
que lleve a alguien a expresar sus necesidades y tomar una
postura hacia algo que es importante para él. La mera «catar-
si$» rara vez es 1itil 4 menos que se utilice para ayudar a al-
guien a sentirse poderoso y & identificar sus objetivos, para
después desarrollar una forma mds eficaz de conseguirlos.
Hacemos una clara distincién entre el enfado, que a veces
puede fortalecer y dar poder a la persona, y la-violencia, que
normalmente es una indicacién de falta de recursos y de im-
potencia.

El patron Chocolate Godiva

Richard Bandler desarrollé este patrén para crear motiva-
cién. Habréis observado que hay personas que se sienten moti-
vadas a hacer una gran variedad de cosas que a vosotros os
pueden resultar asombresas o ridiculas. Esto se debe a que la
mayoria de las personas nos sentimos motivados a realizar cier-
tas actividades por razones aleatorias que no guardan relacion

con los beneficios o el valor intrinseco de la actividad en si.

Una aplicacion muy iitil de este patrén es que te permite
cambiar tus sentimientos respecto a alguna tarea que con toda
congruencia has decidido que quieres/Henes que llevar a cabg,
pero que actualmente no disfrutas haciéndola. Si has decidido
congruentemente que es impartante hacer tal tarea, ;por qué
no hacerla disfrutando? Sed miy cuidadosos con la ecologin al
efecutar este patrdn; sin querer, podrinis instalar casualmente un
profundo deseo de hacer algo que 1o habéis decidide hacer,

Esquema general

1. Imagen motivadora. Suscita una imagen asociada de H
mismo ejecutando alguna cosa o actividad que disfrutas mu-
chisimo y que te sientes tremendamente motivado a realizar
(comer chocolate, por ejemplo). Déjala a un lado por un mo-
mento.
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2. Imagen de la tarea. Suscita una imagen disociada de ti
mismo haciendo algo que has decidido congruenteriente que
quieres/tienes que hacer, y que serfa mejor poder hacerla dis-
frutandolo.

3. Comprobacién ecolégica ;Hay alguna parte de ti que
rechace el que puedas disfrutar haciendo la tarea que has deci-
dido que tienes que hacer?

4. Patron Iris:

a. Visualiza mentalmente la imagen de la tarea (2) y situa
la imagen motivadora (1) justo detrds de ella. Abre un pe-
quetio agujero en el centro de la imagen 2, de modo que a tra-
vés de él puedas ver la imagen 1. Faz que el agujero se abra
rapidamente, como un diafragma fotografico o pupila del iris,
y se vuelva tan grande como haga falta para que tengas una
sensacion de respuesta completa a la imagen 1.

b. Ahora encoje rapidamente el agujero, fan rapidamente
como puedas hacerlo, conservando simultaneamente la sensacion
de respuesta a la imagen 1 que has adquirido en el paso anterior.

c. Repite varias veces los pasos 4a y 4b, haciéndolo lo mas
deprisa que puedas. El objetivo es conectar las sensaciones de
la imagen motivadora con la imagen de la tarea.

5. Comprobacién. Mira la imagen 2 de la tarea. ;Te sientes
atrafdo por ella? Si no, repite el paso 4 o vitelve a los pasos ante-
riores para asegurarte de que Henes los elementos adecuados.

Ademas de sus aplicaciones terapéuticas evidentes, esle pa-
tron tiene también muchas aplicaciones empresariales valiosas
para ti 0 las personas con las que trabajas, que tal vez tienen
empleos titiles pero que no son intrinsecamente agradables.
También es muy Gtil con agentes de ventas que sufren de «tele-
fonitis» o stimbritis», para que desarrollen su motivacion a la
hora de emprender la tarea de hacer «llamadas frias».

Supresion

Este patrdn suele ser muy util para suprimir sin mds una
imagen interna que una persona tlene y que se inlerpone en
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su camino. Como cuando alguien se obsesiona con una peli-
cula de terror o piensa continuamente en una fofo de una re-
vista, sin que ello sirva a ningtin fin atl que podais determi-
nar.

Antes de utilizar este método, haced una comprobucidn ecoldgica
muy eticulosa. La supresion crea amnesia. La imagen podria
estarle sirviendo al cliente con algtn fin, aunque fuera poco
evidente, como proveerle de informacién sobre qué hacer o
evitar en el futuro. Si fuera asi, entonces es muy importante
extraer la informacién Gtil y ponerla en una nueva imagen
antes de destruir la antigua, o utilizar alguna otra interven-
cidn que no cree amnesia.

Se llama cuarteado a lo que les pasa a los cristales templa-
dos —como la ventanilla o el parabrisas de un coche—
cuando se hacen aficos. Se rompen en miles de fragmentos
diminutos y se desmoronan. Imaginaros que esa imagen vi-
sual de la que queréis libraros es como el parabrisas de un co-
che, o bien esta pintada sobre el parabrisas. Dadle un golpe
muy fuerte con un martillo y observad cémo se rompe en mil
pedazos y se desvanece. Lo podéis repetir muchas veces para
que la supresion sea total y permanente.

Una mujer me llamé una noche, sumamente aturdida y
apenas coherente. Aun asi, me las arreglé para averiguar lo
que le sucedia: acababa de ver una pelicula de terror muy vi-
vida en la que los protagonistas mataban a sus padres. La pe-
licula le habia trastornado mucho. Puesto que esos sentimien-
tos fueron instalados por la pelicula, no me parecid que el
hecho de repetir esas imdgenes en su mente y el hecho de
sentirse mal con ellas contuviera una informacién util y va-
liosa. Cuando procedimos a la supresién con la pelicula se
calmo inmediatamente. Después dedicamos algin tiempo a
averiguar si habia algo en su propia vida que debiera ser tra-
tado.

Otra mujer estaba obsesionada por una imagen de Mi-
chael Jackson. Después del primer martillazo solo quedé un
guante blanco. Dos martillazos més la libraron del guante. Al-
gunas personas cuentan que la imagen no se desvanece total-
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mente, pero cambian una o mas submodalidades —la imagen
se vuelve mas pequefia o la ven en blanco y negro— de modo
que va no les molesta.

También podéis decirle a la persona que contemple la peli-
cula «dentro-fuera». No sabemos qué es lo que esto quiere de-
¢ir, pero la gente hace cosas interesantes y ttiles deniro de su
cabeza en respuesta a esta instruccién. Una forma de interpre-
tar ese «dentro-fuera» es hacer que todo lo que esté en el cen-
tro de la pelicula original se desplace hacia el extremo y todo
lo que estd en los bordes se comprima en el centro.

Otra experiencia que sirve como referencia para hacer una
supresién ¢s ver una pelicula en la que la bobina se detiene y
el proyector quema cada fotograma haciéndole un agujero.
También podéis quemar simplemente la imagen hasta redu-
cirla a cenizas.

Otras experiencias ttiles para suprimir una imagen es gi-
rarla en un caleidoscopio, contemplar una acuarela en la
acera bajo la lluvia, ver una imagen en un espejo que se hace
anicos, efc.

Es posible utilizar este proceso a la inversa. En cierta oca-
$i6én me llamo una mujer que se encontraba fatal porque se
sentia fragmentada, «como si estuviera haciende malabaris-
mos con tantas cosas que me pierdo». Visualmente, tenia mu-
chas imdgenes fugaces e inestables. Le pedi que imaginara
que estaba viéndolo todo sobre la superficie de un estanque
que se agitaba porque habia habido una tormenta, v que a
medida que el viento se clamaba, la superficie del estanque
iba recuperando su forma lisa y suave, y las imagenes frag-
mentadas volvian a unirse gradualmente en una imagen or-
ganizada. Al cabo de unos minutos de reorganizacion se sin-
tio tranquila y relajada, y sabiendo qué hacer a continuacion,

Separar el Yo del contexto

Como hemos visto en el capitulo 2, hay muchas personas
que tienen problemas a consecuencia de experimentar sensa-
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ciones desagradables en respuesta a otras personas o situacio-
nes. A menudo es 1] destruir esas relaciones de causa-efecto
desagradables, dejando espacio a otras mas agradables.

Fsta es una forma de hacerlo:

1. Piensa en un recuerdo desagradable y haz una breve
pelicula con él. Observa cémo reaccionas ahora a ese re-
cuerdo..,

2. Obsérvate en la pelicula, disociado. Utiliza todas las di-
ferencias en las submodalidades que puedas emplear para di-
ferenciar facilmente al yo disociadoe del contexto. Normal-
mente las mas ables son el tamafio, el c¢olor, la distancia, la
transparencia, etc. Por ejemplo, si la imagen esta en blanco y
negro, visualiza al yo en color. Si la imagen es lejana, visuali-
zalo muy cerca,

3. Pasa la pelicula hacia adelante con tu yo disociado mo-
vigndose a doble velocidad y el contexto moviendose a la mitad de la
velocidad (jno al revés!) Evidentemente, el yo disociado llegara
al final de la pelicula antes que el contexto, asi que tendra que
esperar a que llegue el contexto...

4. Pasa la pelicula hacia atras con el yo z la mitad de veloci-
dad y el contexto a doble velocidad (jno al revés!) Esta vez el con-
texto llegara al principio de la pelicula antes que el yo diso-
ciado...

5. Ahora pasa la pelicula como sueles hacerlo, para averi-
guarsi hay algiin cambio en tus sentimientos.

6. 5i no hay ningtin cambio, repite el proceso completo
otra vez, pero esta vez visualizate asocindo y utiliza la submo-
dalidad del tamafio para sentir al yo mds grande que el con-
texto.

La gente suele decirmos que tiene «el cerebro eche un lio»
después de este ejercicio. Este patrén es muy atil para romper
anclajes de causa-efecto entre el contexto y el yo. Cuando vas
a doble velocidad, las sefiales se producen despuds de tu res-
puesta a esas sefiales. Hste método utiliza el tempo para des-
truir la secuencia de causa-efecto. Cuando el efecto se pro-
duce antes que la causa, de repente deja de tener sentido.
Podéis utilizar este patrén en terapia de pareja o familiar para
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«borrar la pizarra», suprimir todas las antiguas relaciones
causa-efecto desagradables y poder entonces instalar algo que
sea mds agradable y divertido.

et

Separar el estado interno de la conducta externa

Algunas veces las relaciones de causa-efecto ancladas que
hay que destruir no son entre la conducta de alguna otra per-
sona y vuesiro estado interno, sine entre vuestra propia con-
ducta y vuestro estado interno. Esto e‘sllo que suele ocurrir
cuando, por ejemplo, alguien se deprime en un contexto
donde no hay razon para ello. En cierta ocasion, Steve Lank-
ton tratd a una anciana que se golpeaba el muslo con la mano,
mientras murmuraba sin cesar: «El delor, el dolor». Steve le-
vanté imperceptiblemente el brazo de la anciana 'dg modo
que su mano seguia dando golpes, pero ahg;a en eI aire por-
que habia perdido el contacto con el muslo. Ella se quedo at6-
nita y dijo: «{El dolor se ha idols. o

Utilizad cualquier submodalidad para hacer una distin-
cién entre vuestra conducta externa y el estado interno. Ha-
ced esto de cualquier manera que 0s parezca aproplada_.
Luego pasad la pelicula hacia adelante, estando asociados,
con vuestro estado interno avanzando a doble velocidad
mientras que la conducta externa va a la mitad de Velgcid-e?d.
Intonces pasad la pelicula hacia atras, con vuestro estado in-
terno a la mitad de velocidad y la conducta externa a doble
velocidad.

Separar el estado interno de los
dialogos/pensamientos internos

Si os sentis mal por culpa de vuestros propios pensa}{:nien'—
tos, sin que exista gran contribucién de lolexterno, poldlew- uti-
lizar el mismo procedimiento para destruir esas rela'aanes de
causa-efecto. Esta vez, utilizad cualquier submodalidad para
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establecer la distincion entre viestro pensamiento y el estado
interno. Luego pasad la pelicula hacia adelante con el estado
interno a doble velocidad y los pensamientos a la mitad de
velocidad. Después pasad la pelicula hacia atras con el estado
interno a la mitad de velocidad v los pensamientos a doble
velocidad. Probad a hacerlo asociados y disociados para ver
cudl de las dos variantes funciona mejor,

Modelar la excelencia

La mejor fuente de desarrollo de nuevos patrones con sub-
modalidades es modelar a las personas que hacen algo bien
para averiguar como lo hacen. En nuestros grupos de forma-
cion avanzada solemos hacer que la gente descubra en los de-
mas habilidades que puedan modelar, y nosotros mismos dis-
frutamos haciéndolo siempre que tenemos oportunidad.

Hace poco Steve y yo conduciamos por una carretera que
serpenteaba a través de las montafias de Colorado para dar
un curse de verano. Estdbamos planificando la presentacian,
¥ esa combinacion de carretera sinuosa y concentracién de
trabajo hizo que sintiera nduseas. Steve comenté: «Pues, haz
como yo, que me siento bien», Steve me estaba tomando el
pelo, pero se me ocurri6é que lo que habia dicho era una
buena idea. Asi que me imaginé que yo era Steve: hablaba
con gu tono de voz ¥ su ritmo, su postura, tono muscular, etc.
En cuanto lo hice, las nauseas desaparecieron v me senti muy
bien.

Entonces nos entrd la curiosidad de averiguar qué es lo
que habia cambiado. ;Qué cambios internos hice cuando me
«converti en Steve» para que desaparecieran las nduseas? Ini-
cialmente no fui capaz de obtener conscientemente esa infor-
macion; pero, a medida que pensaba en ello, empecé a darme
cuenta de que siendo «Steve» habia adquirido una conscien-
cia panordmica del horizonte que me rodeaba: mi foco de
atencion estaba en el lejano circulo de montanas que llegaban
al cielo. Era como si ese circulo remoto fuera piel, mi propia
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frontera. Incluso cuande recorriamos un estrecho valle donde
la vista no alcanzaba miuiy lejos, internamente tenfa esa pano-
ramica estable del lejano circulo de montafias tocando el cielo.
Con esta imagen en la mente, el movimiento del automovil
resultaba insignificante en cemparacion con el entorno. Lo
que sucedfa, fundamentalmente, es que estaba respondiendo
a la estabilidad del amplio entorno externo, mas que al relati-
vamente insignificante movimiento del coche.

Anteriormente mie habian diche que mirara un punto le-
jano para evitar las nduseas al conducir. Lo habia probado
pero no habia funcionado. Lo que hacia que las cosas cambia-
ran para mi era ser consciente de todo el panorama estable de
Jos alrededores, en vez de limitarme a mirar un punto. A par-
tir de entonces, si fbamos por carreteras sinuosas, lo primero
que hacia era observar el panorama geografico que me rode-
aba ¢ instalarlo para mantener el estado. No he vuelto a mare-
arme desde entonces.

Esta experiencia nos parecio fascinante. Encajaba con lo
que habfamos descubierto hasta entonces sobre nuesira res-
pectivas experiencias reciprocas y nos ayudaba a entendernos
mutuamente todavia mejor. Steve no-sélo tiene en la cabeza
esa visién panordmica del entorno cuando conduce entre las
montafas, sino siempre. Siempre le ha importado donde vive.
Puesto que la mayoria del tiempo trabajamos en espacios ce-
rrados, muchas veces le he preguntado: «;Qué mas da que es-
temos en la ciudad o en la montaiia?». Ahora entiendo que a
él le importe porque, como siempre tiene ese panorama a su
alrededor, para él no es lo mismo. Para Steve es mds dificil
concentrarse en una tarea cuando el entorno es cadlico. En
cambio, yo puedo concentrarme facilmente en cualquier en-
torno parque sistematicamente tiendo mds a ser consciente de
la gente que me rodea. Aunque aprecio la belleza geografica,
soy muy flexible respecto a dénde vivo. '

En este caso, mas que hacerle pregurtas sobre las sub-
modalidades, me identifiqué con Steve acompasando su
conducta externa. Dado que el comportamiento externo es
ufa manifestacién de las submodalidades internas, si acom-
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pasais a alguien a fondo también asumiréis sus submodali-
dades.

Este proceso de «meterse en los zapatos del otro» también
se ha llamado «identificacion en trance profundo» y «cambio
de indice referencial». Para que en el futuro los aprendizajes
resultantes de este proceso estén facilmente disponibles para
vosotros, y también a disposicion de otros, es esencial identi-
ficar las submodalidades internas especificas que caracterizan
el estado. '

En dertos aspectos, esta aplicacién concreta puede parecer

trivial. Sin embargo este método abre la puerta a muchos
otros descubrimientos fascinantes sobre la habilidad v capaci-
dad de las personas. Identificindoos con alguien que tiene
una capacidad determinada, y codificando en submodalida-
des lo que aprendéis, podréis entender y aprender su capaci-
dad «natural» y ensefiarsela facilmente a otros.
_ Aprendimos el proceso de identificacién en trance pro-
fundo hace muchos afios. Aunque nos resulté personalmente
atil, éramos incapaces de especificar la estructura esencial de
aquello que aprendiamos utilizandolo. Aprender las distin-
ciones precisas en las submodalidades permite especificar
meticulosamente el estade que se alcanza cuando uno se
identifica con otra persona. Hemos disfrutado observando a
la gente en el parque dando un paseo, o imitando la postura
corporal, estilo, tono de voz, ete. de las esirellas de TV, y ob-
servando como cambiaban entoncés nuestras submodalida-
des internas. F's una forma estupenda de empezar a entender
detalladamente en qué se diferencian los estados de otras per-
sonas de los tuyos propios. Al identificaros con vuestros
clientes podréis obtener una informacion detallada y valiosa
sobre el tipo de mundo en que viven. Puesto que existe el pe-
ligro de que estéis alucinando, os sugerimos que tratéis la in-
formacion que habéis obtenido como una hipdfesis que debe
ser verificada, mas que como una verdad. ;Os permite eso
trabajar mas eficazmente con el cliente? ;Os permite tener
éxito con una técnica que anteriormente estaba fuera de vues-
tro alcance?

281




Imitar las submodalidades es un proceso enormemente
poderoso y util. Aunque la tecnologia existente nos permite
hacer muchas cosas, todavia queda mucho por hacer. Apenas
acabamos de empezar a explorar los limites de los métodos
actuales y va estan apareciendo nuevos descubrimientos que
los vuelven atin mas eficaces. Cuando dominéis a fondo los
patrones de este libro, os invitamos a seguir modelando otras
habilidades y capacidades.



