

  [image: portada600.jpg]




		

			El camino hacia uno mismo


			Una introducción práctica a la PNL


			[image: ]


		




		

			Título: El camino hacia uno mismo


			Subtítulo: Una introducción práctica a la PNL


			Autores: Allan Santos & Marta Salvat


			Primera edición: abril de 2016


			Impreso en España


			ISBN: 978-84-945317-0-5


			EDICIONES EL GRANO DE MOSTAZA S. L. 


			C/ Balmes, 394, ppal. 1a.

08022 Barcelona, SPAIN


			<www.elgranodemostaza.com>


			«Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de esta obra solo puede ser realizada con la autorización de sus titulares, salvo excepción prevista por la ley. 


			Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos) si necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra (<www.conlicencia.com>; 91 702 19 70/ 93 272 04 45)»


		




		

			Módulo I


			Historia


			




			La PNL surgió a raíz del interés del estudiante de matemáticas Richard Bandler por el trabajo del fundador de la terapia Gestalt, Fritz Perls, y de la terapeuta familiar Virginia Satir. Hacia 1973, editó las transcripciones de sus conferencias y talleres. Bandler estudiaba en la Universidad de California en Santa Cruz, y allí conoció al profesor de lingüística John Grinder. Poco tiempo después, empezaron a colaborar en los grupos de psicoterapia en los que estudiaba Bandler. Grinder quedó rápidamente fascinado con los patrones lingüísticos utilizados por aquellos terapeutas tan eficaces. Tan solo un año después, trabajaron juntos para hacer un modelo de los patrones lingüísticos utilizados por Fritz Perls, Virginia Satir y el hipnoterapeuta Milton H. Erickson.
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			Fritz Perls era un experto en llevar a la persona de la estructura superficial a la profunda. Richard y John querían comprender este proceso de comunicación tan eficaz. Cuando observaban un patrón que se repetía y que generaba un impacto en los pacientes, lo utilizaban en otro ámbito para ver si también funcionaba con otras personas. Por eso se hicieron llamar modeladores. Perls fue uno de los tres terapeutas modeladores que fundaron la programación neurolingüística (PNL). El énfasis de la PNL en la experiencia sensorial, las pistas de acceso no verbal, el reconocimiento de incongruencias, la ordenación espacial, el trabajo con las partes y las polaridades y las preguntas del «cómo» tienen sus raíces en su trabajo. De hecho, la mayor parte del metamodelo se derivó de la modelación de los patrones de preguntas de Perls en sus sesiones terapéuticas. 


			Bandler empezó a trabajar con Virginia Satir en las grabaciones de sus seminarios. Se dice que Richard tenía el hábito de utilizar un par de auriculares, uno para monitorizar el volumen de las grabaciones y el otro para escuchar música. Escuchaba el sonido, pero no estaba atento al contenido. Al final del taller, cuando Satir supervisaba qué habían incorporado del trabajo los participantes, Bandler sabía mucho más que cualquiera de ellos. Implícitamente se había modelado distrayendo su mente consciente con la música. Satir quedó impresionada por sus habilidades y empezó a hacer de mentora de Bandler para que llegara a ser terapeuta. Más tarde, modelaron sus métodos terapéuticos junto a Grinder. 


			Virginia intervenía con una familia formada, por ejemplo, por el padre, la madre y tres hijos. Tenía interacciones con todos, pero curiosamente con cada uno tenía una forma distinta de intervenir. Era su manera de «bailar» con la persona; su forma de funcionar era totalmente distinta dependiendo de si estaba con el padre o si estaba con la hija. Lo que después se ha llamado la capacidad de ajustarse a la persona era una dimensión de comunicación que no se había percibido antes. Se observó que el planteamiento teórico de Satir era distinto del de Perls, pero su estructura era muy parecida. Una serie de técnicas fundamentales de la PNL se inspiraron directamente en sus habilidades y procedimientos terapéuticos, como los predicados verbales representacionales, el encuadre o la negociación con las partes.


			El paso siguiente en la comprensión de la estructura funcional del ser humano se dio cuando estudiaron a Milton Erickson. Hoy se habla de hipnosis ericksoniana, pero de hecho Erickson decía que hacía trance naturalista, porque era muy hábil para acompañar los procesos naturales del ser humano. Erickson enseñó a centrar la atención en los elementos más profundos de la estructura funcional, los patrones verbales asociados con el lenguaje hipnótico y la sugestión. Tenía capacidad para acompañar a la persona en su interior. Su trabajo es la base de muchos de los principios y técnicas de la PNL, como la disociación visual cenestésica (técnica utilizada tanto para la inducción del trance como para el control del dolor), el reencuadre (hablar con las partes inconscientes de una persona), los anclajes (establecer señales poshipnóticas), el cambio de la historia personal (técnica de regresión hipnótica) y el puente al futuro (derivado de la técnica hipnótica de pseudo orientación en el tiempo). De hecho, la mayoría de estos procedimientos empezaron como procesos usados en un estado de trance formalmente inducido. Luego se descubrió que funcionaban de manera eficaz independientemente de que la persona estuviera o no en trance. Su estrategia más importante fue el proceso de acompañamiento y conducción. Erickson era un maestro en atender a sus pacientes en el camino desde su propio modelo empobrecido del mundo, acompañando su forma de pensar hasta llevarlos elegantemente a la adopción de una forma más útil de organizar su experiencia.


			Con cada uno de ellos, Perls, Satir y Erickson, se fue ampliando paso a paso la capacidad de detectar patrones y particularidades de la experiencia humana. Primero se detectaron patrones lingüísticos, después se empezaron a reconocer otros patrones no lingüísticos pero también verbales, como el tono de voz y sus variaciones. También se detectaron patrones corporales de gesticulación (cómo se mueven las personas, sus reacciones no verbales ante lo que se les dice o pregunta). Paulatinamente, se fueron distinguiendo cada vez más detalles acerca del funcionamiento de estos programas neurolingüísticos. 


			A partir del éxito de este tipo de modelos, Grinder y Bandler organizaron sus técnicas de modelado y sus propias contribuciones individuales con el nombre de programación neurolingüística, pues su abordaje combinaba la lingüística, la neurología y la programación. Para ello, se basaron en el modelo de la gramática transformacional de Noam Chomsky. Este modelo se basa principalmente en dos aspectos: analizar la frase y su estructura profunda. Por ejemplo, si alguien dice «He comprado una moto», podemos imaginar cualquier tipo de moto, ya que no tenemos más información. Chomsky estudiaba las informaciones que están ocultas en la frase: ¿cuándo?, ¿dónde?, ¿por cuánto?, ¿a quién? Esa derivación a estructuras más profundas, ese proceso de búsqueda de información, es lo que se conoce como gramática transformacional. Se trata de transformar la estructura superficial recuperando informaciones omitidas, de revelar las informaciones que están detrás, en la estructura profunda, para llegar así a la experiencia.


			Richard y John simplemente fueron capaces de observar elementos del funcionamiento del sujeto que no habían sido descritos antes, pero que ya estaban ahí. Sentían una tremenda curiosidad por saber cómo el otro conseguía esos resultados espectaculares y estudiaban cómo una persona se comunica con otra. Lo hacían desde el estado de no saber, lo que les permitía un conocimiento diferente del de un psicólogo, quien, al estudiar la comunicación en un contexto de terapia, podría pensar de manera diferente, como en diagnósticos clínicos. ¿Y cómo piensa un leñador cuando entra en un bosque? «Fíjate cuánta madera hay». ¿Y un botánico? ¿Y un poeta? Dependiendo del conocimiento previo, esa realidad se puede ver de muchas maneras. 


			Entonces, le preguntaron al terapeuta: «¿Cómo lo haces para que el otro se quede bien?». Y este les contestó: «Confío en mis tripas». Se refería a que hacemos muchas cosas fuera de la conciencia. ¿Has enseñado a un crío a montar en bici? ¿Cómo lo hiciste? ¿Lo sentaste y le dijiste: «Pones el culito aquí; pones un pie en un pedal y el pie en el otro pedal, y cuando haces fuerza en uno, contrarrestas el equilibrio con el otro…»?. No, le enseñaste estando ahí con él, con un dolor de espalda tremendo, hasta que pilló cómo debía equilibrarse, ¿o no?. Uno no enseña al otro a ir en bici, solo está ahí a su lado para que no se caiga. 


			John y Richard estaban ahí, desde un estado de no saber, y ese es el mejor estado para aprender: estar abierto a lo nuevo. Y es que, si comparo todo lo que recibo con lo que yo pienso y, si no es igual, lo rechazo, ¿entonces qué estoy aprendiendo? Nada. Así que vamos a entrenar los sentidos para estar más hacia fuera. La idea es empezar a entrenar la atención para centrarse en el otro y separar lo que se ve ahí fuera de lo que se piensa sobre eso, porque son dos cosas distintas. 


		




		

			El registro del rotulador


			¿Puedes ver este rotulador? Vamos a hacer un pequeño ejercicio: míralo y cierra los ojos, observa el registro del rotulador que tienes en la cabeza. Simplemente, vamos a jugar con esa imagen, la externa y la interna, y a compararlas. ¿Cuál está más cercana? ¿Cuál es mayor? ¿Cuál es la que tiene más luz? ¿Cuál tiene más brillo?


			¿Cuántos de vosotros veis mi mano ahí? ¡¿Qué habéis hecho conmigo los demás?! Me habéis borrado de la realidad, pero ese registro continúa ahí. Hay un proceso selectivo en el momento del impacto, y cuando se empieza a grabar, uno ya se deja un montón de cosas. Si lo miras desde más lejos, ¿cómo ves la imagen del rotulador? Tú ves el rotulador cuando, en realidad, desde ahí solo puedes ver un puntito.


			Solo estoy hablando de la realidad de la percepción y del primer nivel de registro. ¿Cuántas alteraciones hay ya ahí? En el primer registro, ya das un paso atrás y empiezas a pensar en la utilidad de eso, empiezas a hacer asociaciones, a montar teorías, incluso una tesis doctoral, pero no estás en la realidad. Has creado tu modelo del mundo. 


			Son mecanismos naturales de nuestro funcionamiento. Todo ser humano, desde su nacimiento, va recibiendo estímulos a través de los sentidos. En realidad, antes de nacer, desde que está en el vientre materno, ya es un ser biológico sensible al entorno. Se reciben las hormonas de la madre, sus nervios, se escuchan los sonidos y se capta información. Solemos recibir cuatrocientos mil millones de estímulos por segundo, pero no nos damos cuenta de todo. Normalmente solo somos conscientes de dos millones de estímulos, o sea, que la mayor parte de las informaciones que nos llegan están completamente fuera de la conciencia, pero están ahí dentro. Eso forma un banco de datos tremendo. Esta enorme cantidad de información pauta lo que pensamos, cómo pensamos, qué sentimos y nuestro comportamiento. Así organizamos nuestra forma de funcionar; todo lo que hacemos viene de lo aprendido. No podemos hacer una presentación en chino si dentro de nosotros no hay chino porque no hemos sido expuestos a él. A veces, uno dice «Perdona, no quería decir eso», pero sí lo ha dicho es porque estaba ahí dentro. Son nuestros programas, nuestros aprendizajes, que están organizados en nuestro cerebro y se expresan a través de la lingüística. A eso se le ha llamado programación neurolingüística. Pero no existe tal cosa, lo que existen son nuestros programas neurolingüísticos. Es necesario entrenarse para observarlos, y existen determinados trucos o ejercicios para lograrlo. Nótese que hablo de ejercicios, no de herramientas, porque no somos máquinas que requiramos herramientas. Son trucos para entrenarse para tener más conciencia de cuáles son los programas activos en un momento determinado. 


			La PNL nació como una metodología de estudio del funcionamiento humano centrada en dejar de usar lo que se piensa sobre el mundo para entender cómo funciona el otro. Es lo que llamamos «modelado». Al principio, se enseñaba con determinadas prácticas para educar la atención. Pero se acabó interpretándolas como técnicas o herramientas de cambio, y se perdió mucho al focalizar la disciplina en el resultado. Ese es el modelo médico: si tienes una enfermedad, te doy una pastilla. Y con esto se ha distorsionado mucho la disciplina. 


			Pero una bombilla no es la electricidad. La disciplina se centra en la capacidad de entender la totalidad que genera la descripción de cómo uno funciona. Es interesante entender que el foco de atención no está en qué voy a hacer con el otro, sino en cómo estoy funcionando para hacer eso. Por ejemplo, un bisturí es una herramienta, y un vendedor de palomitas puede usar ese bisturí. Pero, sin despreciar al vendedor de palomitas, ¿le confiarías tu cerebro para que usara esa herramienta contigo? Preferirías a alguien entrenado para usarlo, ¿vedad? Un neurocirujano. La herramienta es la misma, pero falta ese espíritu, alguien que dé vida a ese bisturí o que pueda utilizarlo como un instrumento de sanación, y el éxito depende del cirujano, no de la herramienta. Puedes hacer un curso de coaching, de PNL o de lo que sea y conseguir un montón de herramientas. Pero, si no estás interiormente organizado para usarlas, ¿cómo vas a hacerlo?


			Más que de un conjunto de técnicas, se trata de una manera de pensar, de entender el propio proceso, el funcionamiento de la vida. Si el otro hace bien una cosa y tú eres capaz de modelar tu funcionamiento, has de comprender paso a paso cómo funciona ese otro para entender el resultado. Para ello, tienes que aprender por modelado, enseñando a tu cerebro a hacerlo y así conseguir el mismo resultado. La idea básica es el modelado.


			Uno de los puntos claros de esta disciplina es darse cuenta de cómo uno funciona y cómo dice las cosas. Más que retar al otro, se trata de saber cómo piensa uno del otro, de la profesión, del trabajo, del gobierno, lo que sea, porque la limitación no está fuera, está en nuestra manera de pensar. Hablaré de un montón de cosas que van a producir rupturas interiores. Y la primera tendencia consiste en cuestionar lo que estoy diciendo. El problema es que, cuando uno se siente cómodo con una forma de pensar, rechaza al que piensa distinto. 


			Te invito a que, antes de rechazar una idea diferente, cuestiones tu forma de pensar. No quiero que la cambies. A mí me da igual si funcionas de una manera A, B o C; eso te toca a ti, no es mi vida. No espero que seas un buen alumno ni que cambies. No tienes que cambiar absolutamente nada. Para mí, tú eres como eres y ya está, con tus creencias, tus valores y tus verdades. Pero puedes darte cuenta de que tu forma de pensar no es buena para ti. En todo caso, no se trata de mí, yo no tengo nada que ver con tu vida. 


			Korzybski estudió a fondo los mecanismos a partir de los cuales cada uno se monta su modelo del mundo. Para ello, desarrolló lo que llamó su semántica general. Veo el rotulador y el primer impacto que recibo es esa imagen, pero en esa primera imagen ya hay diferencias, no es lo que está aquí fuera, es más cercana, más oscura, etc. Eso produce determinadas conexiones, como por ejemplo, con su sonido asociado. También con otras experiencias que he tenido con rotuladores… El cerebro empieza a integrar información y cada vez se aleja más del exterior hasta llegar a formar teorías de comunicación.


			Korzybski nos enseñó que el ser humano no conoce la realidad, conoce un modelo de ella que está registrado en su cabeza. Este es el principio más importante en esta disciplina y el más difícil de sobrellevar. Porque todos sabemos que cada uno piensa de una manera, pero ¡ay del que piense distinto de mí! Primero me indigno: «¡¿Cómo alguien es capaz de tener un pensamiento tan idiota?!». Y si no lo digo, lo pienso: «Qué gilipollas, ¡cómo puede pasar tal cosa por la cabeza de alguien!»… Claro que puede pasar, pero yo no tengo la experiencia de ello. Veo todo lo que está a mi alrededor de acuerdo con mis experiencias, no hay ningún pecado en eso. El otro tiene otras experiencias, otros aprendizajes. Cada uno tiene dentro de su modelo del mundo determinadas formas de pensar y funcionar, que llevan a distintos tipos de comportamiento. 


			El primer principio que hemos aprendido de Korzybski es este: el mapa no tiene nada que ver con el territorio. El mapa que montas a lo largo de la vida no es el territorio, solo es un mapa que utilizas. Imagina que tienes un mapa de Barcelona de 1960 y que vas a Barcelona ahora. ¿Cómo te moverás con ese mapa? Te complicará un poco la vida. Llegas y ves que hay algo mal en Barcelona, porque las calles no coinciden con las de tu mapa. Pues así vamos por la vida: queremos cambiar la realidad en lugar de actualizar el mapa. 


			Yo tengo una experiencia que para mí es verdadera. Pero, ¿y si tú tienes una distinta? Haz lo siguiente, percibe algo desde un punto. Luego, cambia de ubicación y vuélvelo a mirar. ¿Es diferente? Otro mundo, ¿verdad? Es curioso, es la misma realidad y no te das cuenta. Solo has cambiado de silla y el registro que te llega desde tu cerebro produce experiencias distintas. 


			La idea de Korzybski era que, poco a poco, enriqueciéramos nuestros mapas para que cada vez se acercaran más al territorio, hasta que ambos coincidieran. Entonces, ya no necesitaríamos el mapa. Yo hago otra proposición: el territorio es nuestro mapa, y debemos salir de lo que pensamos para centrar la atención en el territorio. 
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			No eres tus pensamientos. Estos solo son algo que te ocurre. Has aprendido a pensar de una determinada manera. Propongo desaprender y vivir conforme a la vida misma, no en función de lo que se ha aprendido. Has aprendido que debes crecer, estudiar, tener una profesión, ser funcionario, porque eso te garantizará un futuro mejor. Entonces, te jubilarás y podrás disfrutar de la vida. ¿Cómo va a disfrutar uno de la vida cuando ya se la ha perdido toda? Te enseñan que debes tener una vida con determinados patrones, y te pasas toda esa vida intentándolo. Pero, ¿al servicio de quién estás? ¿Al tuyo? No, al servicio de esos patrones que vienen de tus padres. Pero ellos tampoco eran muy conscientes y repetían lo que les habían enseñado, y así siguen perdurando esas enseñanzas a lo largo del tiempo. Pero un día deberás parar, mirar esos patrones y cuestionarlos. 


			Un principio de este trabajo es que dentro de uno se encuentra toda la sabiduría necesaria para estar bien, pero se necesita estar conectado con esa sabiduría, no con lo que se ha aprendido, porque esa es una puerta que cierra. 


			Si quieres morir bien, vive bien. Porque, si es así, cuando llegue el momento, morirás bien, ya que la muerte es parte de la vida. Un día nos vamos, aunque no sé adónde. De algún lugar hemos venido, pero no sé de dónde. Solo sé que estamos aquí de paso. ¿Te preguntabas eso cuando eras adolescente? ¿Para qué estabas aquí? Seguramente al rato te cansabas y pensabas en otra cosa. También lo usabas como un argumento en contra de los padres: «¡Yo no te pedí nacer!». Cuando me decía eso mi hijo, le respondía: «Sí, cabroncete, sí que lo pediste. Tenemos clara una cosa: si has venido es porque has querido venir, y has elegido estar aquí, conmigo y con tu madre. Entonces aguanta, porque tienes algo que aprender conmigo, y yo, algo que aprender de ti. Eso no está escrito en ninguna parte, pero yo pienso de esta manera. Si no, no podría aguantarte». Y me decía: «Jo, papá, te estás pasando, ¿eh?»; «Sí, nos estamos pasando los dos». 


			En el fondo, ¿cómo quieres vivir? Seguramente en paz, así que no deberías esperar hasta la muerte para que un cura te diga que descanses en paz. No, quieres ir a casa esta noche, poner tu cabecita en la almohada y estar en paz. Y cuando estás en paz, en la cabeza hay silencio, y no sientes como si un loro no parara de hablar dentro de ella. 


			No olvides esto: dentro de ti vive un estúpido. Tienes una forma de pensar que, por más brillante que sea, es limitante y limitadora. Tu modelo de mundo es solo un modelo de mundo, no es ni mejor ni peor que otro, es solo diferente. Ya sabes que el otro tiene el suyo, pero te falta asumir el tuyo. Lo que harás aquí es simplemente un camino de conciencia, centrando la atención en tres cosas observables: cuando hablas de tu experiencia, puedes distinguir tus pensamientos, tus sentimientos y tus comportamientos. Cuando observas los comportamientos de alguien, puedes deducir cómo está pensando, no sobre qué está pensando; pero esto suele facilitar el encuentro con el otro en su modelo del mundo, en lugar de traerlo a tu modelo. Las prácticas se van a centrar en ese ejercicio, que consiste en estar abierto para entender al otro, lo que no implica cambiar tu forma de pensar. No hay nada malo en tu manera de funcionar, solo hay cosas que pueden funcionar mejor si te lo propones. Cuestionaré tu forma de pensar solo para que te des cuenta de ella. Yo siempre digo: «¡Hay que mojarse!». Es la única manera de aprender esto; no hay otra. Hay cosas que no se entienden, pero se pueden experimentar. 


			Si se me pregunta si se pueden cambiar esos programas que se han aprendido, la respuesta es que, al revisitar cada uno de los registros que están en la memoria, se pueden cambiar de acuerdo a cómo se los revisite, porque solo son registros, no son la realidad. No trabajamos sobre la realidad, solo sobre la manera de percibirla. Un hecho no se cambia, como por ejemplo, estar en la cocina de tu casa con tu abuela y que te diga chillando: «¡No hagas eso, niño!». Sin embargo, cómo vives ese momento es otra historia; puedes pensar, por ejemplo, que eso significa que no te quiere. ¿Pero qué estaba pasando en realidad? Imagina por un momento que estuvieras atacando a tu hermano de seis meses con un cuchillo. Si tú fueras la abuela, ¿qué dirías? «¡No hagas eso, niño!». Y, sin embargo, podrías llevar toda la vida pensando que tu abuela no te quiere, o que quiere más a tu hermano que a ti. 


			Esas son las distorsiones que creamos. Nuestro modelo de mundo es una caja de distorsiones. ¿Quién no ha sentido celos alguna vez? ¿Y por qué se sienten celos? Porque te montas tu propia película. Empiezas a imaginar que tu pareja está haciendo algo con alguien. ¿Y cómo reacciona tu cuerpo cuando montas esa película? El cuerpo no sabe la diferencia entre esa imagen que tienes y lo que realmente sucede allí fuera; se activa la misma área del cerebro. 


			Entonces, tienes que repetirte: «Dentro de mí vive un idiota que es un peliculero». Tú te montas la película y quedas en un estado tremendo porque el cuerpo reacciona, se acelera el corazón, te cabreas y, cuando llega tu pareja a casa y te dice «Hola, cariño», le contestas: «¡Hola qué!». Tu pareja te pregunta: «¿Ha pasado algo?». Y tú le respondes: «¡Ya lo sabes!». Y ya sabemos cómo continúa esta situación. 


		




		

			La definición de pnl


			Cuando se aprende programación neurolingüística, la atención se centra en cómo se funciona en la vida. Gracias a los sentidos, recibimos un montón de datos que vienen de fuera, de la vista, oído, gusto, olfato y tacto. Cuando llegan esas informaciones, hay un proceso de reducción natural. 


			Cada uno de estos sentidos está entrenado para detectar una determinada frecuencia de onda. Las ondas que recibe nuestra vista son de una vibración que solo se percibe como luz, y hay otras ondas que solo se perciben como sonido. Así que tenemos un aparato de detección que capta un determinado rango de ondas, pero no todas. Hay frecuencias que los ojos no captan pero están ahí y producen determinados efectos como, por ejemplo, cuando en la playa se nos quema la piel. Estas antenas no lo captan todo, por lo que aquí ya hay una primera reducción de las informaciones que se graban como imágenes, sonidos o sensaciones.


			Piensa en un recuerdo agradable. ¿Ya lo tienes? ¿Cómo lo sabes? Porque tienes una sensación. Pero esa sensación la has vivido en otros momentos también. ¿Cómo sabes que es de ese momento y no de otros? Es tan obvia la pregunta que es difícil de contestar. Lo ves. Guardas imágenes de lo que viste en la situación. Y de pronto, ahí dentro recuperas una experiencia; a eso lo llamas recuerdo. Recuperas lo que viste: el lugar, qué estaba pasando, los sonidos, el entorno… las sensaciones y sentimientos que se grabaron en el momento original. Tu cerebro presenta lo que has visto, oído y sentido, y así sabes que has tenido una experiencia de aprendizaje agradable. Crees saberlo porque tienes un recuerdo, gracias a la memoria. Pero entonces cabe hacerte una pregunta sencilla: ¿cómo lo sabes? Esta es la cuestión clave en la investigación de la experiencia humana. ¿Qué es lo que pasa?, ¿qué información te da conciencia de que sabes algo?


			Así que recibes esas informaciones que se van grabando a lo largo de la vida, segundo a segundo. No se pierde nada, incluso mientras duermes también se graban, aunque creas que no te enteras de nada. Duerme tu conciencia, no tus sentidos. Si te pongo amoníaco o perfume bajo la nariz, te despertarás o empezarás a soñar alguna cosa relacionada con ese olor. Es el sistema de grabación más perfecto que existe, porque no ocupa espacio. Un recuerdo es un circuito neurológico disparado por una secuencia de neuronas conectadas, una corriente eléctrica. Cuando no está activada, no existe el recuerdo; pero, cuando se activa, existe. Si no pronuncias la palabra tierra, no existe el recuerdo. Pero, cuando la dices, este se dispara y sobreviene una experiencia. 
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			Dirás que, sin embargo, hay momentos o cosas que no consigues recordar o no sabes cómo recuperar. Con respecto a este tema, los neurocientíficos distinguen entre memoria declarada y memoria implícita. A la primera corresponden los recuerdos que ya has visitado, te acuerdas de que los has vivido. La implícita es la gran masa de lo que no has visitado, pero está ahí, solo que no has aprendido a buscarlo. Para tu cuerpo no existe el pasado; el pasado es solo una forma de pensar. Está todo aquí. Cuando te pregunto «¿Cuál fue el regalo de Reyes que más te gustó?», este aparece en tu mente. Puedes preguntarte por qué recuerdas ese y no cualquier otro. La razón es que ese ya lo has visitado antes y tiene más comprometido al sistema nervioso autónomo, se ha fijado mejor. Pero todos están ahí y puedes acceder a ellos. Vamos a aprender a hacerlo. 


			Puedes creer que tienes mala memoria, pero no es así; solo tienes una idea equivocada sobre tu memoria. Es tan buena que en todo momento te acuerdas de pensar así. Si tuvieras mala memoria, no repetirías ese pensamiento, lo habrías olvidado. 


			Lo cierto es que cada momento tiene su representación interna, a la que llamamos experiencia de referencia, nuestro mapa del mundo. No es el mundo, pero es lo que pauta cómo piensas, sientes, actúas o dejas de actuar. ¿Qué es un pensamiento? Imágenes, sonidos y sensaciones que están pasando ahí dentro. Un pensamiento de origen auditivo se da cuando oímos voces o conversamos con nosotros mismos; momentos, por cierto, en que es mejor que no aparezca ningún psiquiatra por ahí. 


			En cuanto a la acción, lo que haces depende de lo que has aprendido. Todos estos aprendizajes que llamamos programas están grabados en el cerebro y se expresan a través del lenguaje verbal y no verbal. El sistema neurológico integra todas estas informaciones, las que vienen de fuera por medio de los sentidos y las que vienen de dentro. No necesitas ver tu cuerpo para saber la posición en la que estás. A eso se le llama propiocepción, que es la percepción interna. Pero no es solo eso, también se integra con las informaciones que ya has vivido y otros recuerdos de lo que vas a vivir. Porque tampoco existe el futuro; tú ya has pensado lo que vas a hacer después, y eso se graba en el recuerdo. Y cuando llega el después, el cerebro dice: «Ahora es el momento de hacer eso». Hasta tu futuro está grabado en tu memoria. 


			Ese puente al futuro lo hacemos todos, pero en contra de nosotros. Estás estudiando para un examen, llegas a un párrafo que no entiendes muy bien, lo lees dos o tres veces y te pones nervioso porque no lo entiendes. Una vez que te has puesto nervioso, ya todo va mal, porque, al estar en tensión, el sistema se cierra y ya no entra información nueva. Entonces empiezas a hacer puentes al futuro: «Si me preguntan eso, me voy a quedar en blanco». Lo hacemos un montón de veces: ensayamos un futuro, programamos cómo vamos a reaccionar en un contexto que no conocemos. Si resulta que aparece ese tema en la prueba y te quedas en blanco, después comentarás: «Sabía que me iba a pasar». No, no lo sabías, sino que lo ensayaste, y construiste tu futuro. El futuro no existe, tú lo construyes a cada momento.


			Si te pregunto qué vas a hacer mañana y me respondes que vas a venir aquí, ¿te has ido al futuro o a buscar un recuerdo? El mañana no ha pasado, pero ya te estás acordando de lo que pasará mañana. Al pensar: «Mañana voy a hacer eso, eso y eso», ya lo estás recordando, y cuando llega el momento, te acuerdas de lo que debes hacer. No es el futuro, es un pasado que no ha pasado todavía, pero ya es pasado. Ir abierto hacia el futuro asusta, por lo que mejor estar abierto en el presente, es más previsible. Es por eso que te frustras tanto cuando piensas hacer algo mañana y, llegado el momento, cae una nevada tremenda que estropea todo el invento. Enfada mucho no poder hacer lo que se había planeado. Entonces te enfadas con la nieve. ¡Deja la nieve! Hay una frase buena de Paulo Coelho: «¿Tienes problemas con una vida de aventuras? ¿Qué tal experimentar la muerte con una vida de rutina?». Por eso hablo de una aventura entre lo real y lo imaginario. 


			Si piensas que no todo el mundo funciona así, significa que no estás aprendiendo programación neurolingüística, porque así es como funcionamos, pero sí que estás aprendiendo a prestar atención a ello. Practitioner es una palabra bonita (todo lo que está en inglés parece importante), pero simplemente significa practicante de la conciencia de nuestro funcionamiento.1 


			Podemos empezar con un ejercicio, una experiencia que estará presente en todas las demás. ¿Cuál es la primera cosa que hay que entrenar para ser un estudioso de la experiencia humana? La atención, hacia dentro y hacia fuera. Así que, entrena la atención.


			

				

					1	Me he acordado ahora de un chiste de humor negro. Un niño se movía en círculos sobre un pie, y la madre le decía: «¡Para!». Pero el niño seguía. «¡Para!». Y el niño seguía. «¡Para o te clavo el otro pie!».


				


			


		




		

			El inventario


			Quiero hacer un ejercicio muy sencillo de toma de conciencia. Los sentidos externos son la vista, el oído y las sensaciones. Tú escuchas mi voz, sabes que estoy aquí fuera. Eso es lo que percibes en un determinado momento del ambiente o del entorno externo. Pero a la vez también, ahí dentro, tú piensas, hay imágenes, sonidos y sensaciones. Todo eso está pasando ahora. 


			Piensa en una experiencia buena de tu vida, cualquiera. Una experiencia agradable, una situación placentera. Lo primero de lo que quiero que tengas conciencia cuando piensas es de la experiencia. ¿Cómo recuerdas eso? ¿Te ves en la situación como en una escena de tu pasado o estás reviviéndola? ¿Estás viendo la situación? Esa es una manera de acceder. Si la estás viendo desde fuera, intenta ponerte dentro de la situación. Cierra los ojos si es preciso. Revívela. 


			Hay varias maneras de aprender. Entre ellas están el explorador de la experiencia y el guía que le ayuda a explorarla. Son dos perspectivas de aprendizaje bastante interesantes. Quiero que tú, desde la perspectiva del guía, puedas conducir a la persona para que tome conciencia de cosas sensibles. 


			VISIÓN: ¿Qué ves ahí? Presta atención a las cosas que ves en la experiencia y observa algunos detalles de tu alrededor a los que quizá no prestaste atención originalmente, pero que están ahí presentes: cosas más cercanas, más lejanas, si hay gente o no.


			AUDICIÓN: ¿Qué cosas escuchas? Si hay voces, sonidos del entorno, cercanos o lejanos a ti. Presta atención a la audición, quizá el perro del vecino, los del piso de arriba, la película de los de al lado o un crío que llora. Sonidos que están esparcidos por el mundo y no nos damos cuenta.


			CENESTESIA: También date cuenta de las sensaciones que tu piel percibe en ese momento. Por ejemplo, el contacto de tu piel con algo, si estás sentado, tumbado o de pie, la experiencia táctil de la ropa, la temperatura del entorno. El tacto, el olfato y el gusto proporcionan sensaciones. Puede ser que en la experiencia haya sabor u olor. Ahora quiero que desplaces tu atención a lo que pasa dentro de ti mientras vives eso, las imágenes que tienes en tu cabeza, si hay sonidos, frases o algo interno, algún comentario, sensaciones, sentimientos, cómo está siendo tu respiración, tu tono muscular, cómo está tu cuerpo… Y si hay una sensación, dónde se localiza, dónde la percibes en tu cuerpo. 


			Esto es lo que llamamos inventario. Es muy completo. Normalmente, cuando recordamos no recuperamos tanta riqueza de información, pero está ahí, y con este ejercicio lo que quiero es que te des cuenta de cuántas cosas están ahí registradas sin que lo sepas, porque pueden ser importantes.


			Lo primero que hay que verificar es si estás dentro de la experiencia o la vives desde fuera. Es lo que se llama estar disociado o asociado. Si la estás viendo, ponte dentro y revive el momento como si fuera ahora. Recupera cosas que has visto, escuchado, sentido. Ve también otras cosas que están ahí, date cuenta de que hay otros sonidos. Además de lo que sientes, hueles, saboreas o tocas, hay más sensaciones externas: imágenes que están en la cabeza, lo que te dices, sentimientos, cómo está la respiración o si hay algún punto de tensión. No hay que cambiar nada, solo expandir la conciencia.2


			¿Cómo es ahora tu experiencia? Seguro que mucho más nítida, con muchos más detalles, más información. Mucho mejor así. Poco a poco empiezas a jugar con conciencia, pero no ha cambiado nada ahí. Lo único diferente es que has expandido la conciencia de lo que ya estaba ahí. ¡Y cuántas cosas buenas aparecen! Eres un pozo de riqueza, pero no te das cuenta. Quiero que hagas tres inventarios de experiencias agradables. Pueden ser de aprendizaje, de placer, de amor… de lo que quieras. Hacedlo en parejas: primero uno y después el otro.


			Con el inventario, aumenta la capacidad de darse cuenta de lo que hay ahí dentro, porque se puede estar fijado en una forma de funcionar o simplemente poner la atención en un aspecto de la experiencia. Toda experiencia tiene imágenes, sonidos y sensaciones, te des cuenta de ello o no. ¿Y el silencio? ¿Cómo sabes que hay silencio? ¿Qué aparato utilizas para percibir? El auditivo. Necesitas escuchar para saber que hay silencio. Necesitas sentir para saber que hay sensaciones, olores y gustos.


			

				

					2	Hay un cuento que dice que Nafrudin se cae por un precipicio y se queda colgado de una rama, y entonces chilla: «¡Socorro, socorro… ¿Hay alguien ahí? ¡Socorro!… ¿Hay alguien ahí?». De pronto, escucha una voz: «Sí, hijo mío. Puedes soltarte, que enviaré ángeles para que te recojan y te pongan a salvo en el suelo». Y Nafrudin responde: «¿Hay alguien más?».


				


			


		




		

			La cámara fotográfica


			Ahora vamos a entrenar nuestros sentidos. En parejas, uno debe ponerse delante del otro. Uno hará de modelo, y el otro, de cámara fotográfica. El que hace de cámara no ha de pensar en nada ni saber nada, simplemente mira a su pareja y cierra los ojos. Entonces, el modelo hará una pequeña alteración, pero muy pequeña, como mover un poco un dedo hacia arriba.


			[image: ]


			Al abrir los ojos, quien hace de cámara debe decir qué ha cambiado. Lo que ocurre al abrirlos es que su cuerpo da la respuesta y mueve su dedo. Su cuerpo reacciona, antes de tener conciencia, haciendo el mismo movimiento. Nuestro cuerpo es una antena tremenda. Toda la piel es un órgano de recepción, por lo que recibimos muchas informaciones. Sabemos mucho más de lo que creemos saber, pero todavía no lo hemos integrado.


			Se pueden hacer cinco o seis adivinaciones y después cambiar los roles. Cada vez se harán cambios más sutiles. Se pueden hacer tríos: el modelo, el fotógrafo y otro que gestiona los cambios. La cámara no debe pensar en nada, solo ver. Una pequeña clave para hacer el ejercicio es poner el cuerpo igual que la otra persona, hacer de espejo. No hay que fotografiar solo con los ojos, sino con todo el cuerpo y, al abrir los ojos, no solo se debe estar atento al otro, también a uno mismo, que es quien recibe las informaciones. 


			Este ejercicio demuestra que tenemos una agudeza enorme. Si la cabeza no está ocupada con tonterías, los sentidos lo perciben todo. Por eso es difícil ocultarle algo a un niño; el niño no se distrae con las palabras, lo pilla todo al vuelo, con sus antenas lo percibe todo, y eso a veces genera confusión. «Papa, ¿vas a salir?». «No», pero se está arreglando la corbata. El crío recibe dos informaciones completamente distintas, por lo que la confusión lo descoloca. Resulta que hay un montón de niños hiperactivos, ¿y aún no sabemos por qué? Quienes cuidan a niños y los psicólogos que trabajan con hiperactivos saben que el problema pueden ser los padres. Se les suelen dar pastillas a los niños para calmarlos, cuando la incongruencia realmente es de los padres. Somos espejos de la salsa en que nadamos.


		




		

			Las detecciones de la audición


			Ahora vamos a entrenar la audición para percibir diferencias. El sujeto que realice el ejercicio debe cerrar los ojos para que la vista no lo distraiga. Se elige una frase, y el sujeto debe repetirla en tres estados, como por ejemplo, tranquilo, nervioso y alegre. Este repetirá la misma frase varias veces en cada uno de los tres estados. Después dirá la frase otra vez en uno de los estados concretamente y hay que adivinar de cuál se trata.
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			El resultado es que, en cada uno de los tres estados, la expresión es distinta. Cuando está funcionando de una manera, dice la frase de esa manera, y de otra muy distinta en un estado diferente. Se cambia el ritmo, la entonación, la respiración, el volumen… Lo importante en este ejercicio es que el sujeto pueda detectar y reconocer esas variaciones.


			Calibrarse es poder reconocer una cosa que ya he visto o escuchado. Cuando vas al trabajo o en casa, ves una cierta cara y con eso ya sabes cómo está tu jefe o tu pareja. Cuando yo era adolescente, según cómo escuchaba a mi padre metiendo el coche en el garaje, o por la manera de abrir la puerta, desaparecía o me quedaba por ahí. Eso es calibración, acabas reconociendo pequeñas señales. 


			Hay que aprender a estar atento a la música del otro, no solo a lo que se ve. Eso da mucha información. Richard solía decir: «No confío en lo que sale de la boca de un hombre o de una mujer, confió en mis sentidos». Confiaba en la agudeza sensorial. Cuando una persona dice: «Estoy bien»; y lo dice en un tono triste, apagado, no se presta atención a las palabras, sino a cómo son dichas y al conjunto no verbal. Observa ahora evidencias de lo que está pasando, percíbelo con tu vista y tus oídos, y es que muchas veces no somos conscientes de lo que les pasa a los demás. Este es un ejercicio que conviene hacer en grupos de tres, para ir rotando.


		




		

			 


			Los niveles lógicos


			Toda acción debe ser respetuosa no solo contigo, sino también con tu entorno, tu familia, etc. Eso es pensar en el equilibrio entre sistemas. Por ejemplo, una vertiente de las corrientes de la psicología humanista de hace cuarenta años empezó con la idea de que uno tiene que estar bien al margen de cómo estén los demás. 


			Eso estaba muy bien. Pero el resultado de la terapia eran familias deshechas, dado que solo había un punto de atención. Tú puedes estar bien, pero si tus relaciones no son buenas, no estarás plenamente bien, porque somos seres de relación, animales sociales, vivimos en manadas. Y estoy hablando solo del aspecto biológico, no del aspecto sociológico. Lo que nos hace de una determinada tribu, biológicamente, es el idioma; eso nos hace muy próximos. 


			[image: ]


			De no ser así, se rompería la ecología, concepto que entiendo como el equilibrio de los sistemas, y que se aplica a lo que hacemos. En sus inicios, la PNL se focalizaba bastante en el sujeto. Pero luego, la disciplina se adentró en un camino de paulatino aumento de la conciencia de todo lo que compone la experiencia humana. Antes se pensaba más en el comportamiento y en qué pensamientos explicaban ese comportamiento. Después, se comprendió que hay determinadas estructuras que son generalizaciones de nuestras experiencias, que forman lo que llamamos nuestro sistema de creencias, aquello que valoramos, aquello que para nosotros es verdad, que no es solo una experiencia, sino muchas.


			Hasta ahora hemos investigado experiencias, pero poco a poco vamos a entrar en procesos más profundos de generalizaciones de experiencias, en cómo se generalizan. Se trata de un sistema más amplio que llamamos creencias. El resultado de toda esa suma es quien eres, la identidad, que es otra dimensión. Y es que no estás aislado, sino en un sistema más amplio. Puedes pensar en términos de familia, cultura, barrio, ciudad, etc., hasta el sistema más amplio conocido, el universo... Aunque no sabemos si el universo está metido en otra cosa… ¿Podría ser? Hemos llegado a una concepción de universo que es enorme, pero no podemos asegurar que sea el límite. Einstein dijo algo que me encanta: «Hay dos cosas infinitas: el universo y la estupidez humana. En cuanto al primero, tengo dudas».


			Entonces, toda experiencia pasa en un determinado ambiente, hay un dónde y un cuándo. En estos entornos es donde te comportas. Y para tener estos comportamientos, necesitas una forma interna de funcionar.


			Veamos el caso de un hombre con dificultad para bailar. Si en una sala de baile viene una chica a invitarlo a bailar, en su cabeza aparece una imagen: se ve trabado, y no le gusta.


			Si él no tuviera ese tipo de imagen, no sentiría lo que siente y no se quedaría sentado en la silla. Su forma de funcionar provoca ese comportamiento en ese contexto, la sala de baile. No se imagina fluyendo con la música, se monta una película y va a comportarse de acuerdo con ella, no con la realidad. Si se fija, verá que en la sala de baile nadie se preocupa de él, que cada uno va a lo suyo. Pero para él es como si todo el planeta lo mirara y se fijara en lo mal que baila. Esa película es una estrategia mental que provoca el comportamiento. Esto no proviene de la genética, pues cualquier bebé baila si oye música marchosa. Es lo natural. Todos fuimos bebes naturales, pero luego aprendimos a ser estúpidos. De lo que pasa dentro depende lo que sale, y a eso lo llamamos capacidades, que son las estrategias, la estructura interna y la manera de funcionar, que condiciona determinados comportamientos en ciertos ambientes.


			Si el mismo sujeto se imagina ahí bailando, pasándoselo estupendamente mientras baila, esa imagen hará que se sienta despreocupado, y difícilmente diría que no si alguien lo invitara a bailar. Si te gusta el aikido y te imaginas practicándolo, no te sientes trabado. Y es que todo lo que haces fuera depende de tu estrategia mental. A eso me refiero cuando hablo del nivel de capacidades. El funcionamiento interno genera un tipo de comportamiento u otro.3


			Vamos a investigar esto. Si alguien que tiene miedo a hablar en público necesita hacerlo, su cerebro reproduce la experiencia en todos los niveles fisiológicos: le empieza a faltar el aire, se paraliza, su cuerpo se tensiona y le sube la frecuencia cardíaca. No son síntomas mentales, sino físicos. La separación entre mente y cuerpo es teórica, pero en la realidad el ser humano es una unidad. 


			En otro nivel, a partir de una colección de experiencias se elaboran las creencias. De esas experiencias se extraen algunas conclusiones sobre la vida y sobre uno mismo. Por ejemplo, si alguien saca la conclusión «Es difícil hablar en público», esa afirmación se convierte para esa persona en una verdad que se aplica a sí mismo y a los demás. Si se le pregunta por qué es difícil hablar en público, rememora una colección de experiencias en las que sufrió ante situaciones de ese tipo. A partir de ellas, elabora creencias, generalizaciones. Y la suma de todas constituye su identidad. 


			Hay que considerar las circunstancias: dónde, cuándo, qué hago, cómo pienso para hacerlo, por qué lo hago o dejo de hacerlo y a quién se lo hago. Yo no estoy solo, sino que estoy involucrado en un sistema mayor. Este es el nivel espiritual. Se trata del espíritu entendido como todo lo que está más allá de uno mismo, el sistema mayor en el que estoy involucrado: el otro, mi familia, mi trabajo, la cultura, el país en que vivo, la humanidad, el planeta, el sistema solar.


			En el módulo dedicado a los niveles lógicos voy a profundizar en este tema. Es como si el ser humano fuera un árbol: el tronco es su identidad, pero el sistema de raíces subterráneas lo sostiene y nutre. Este es el sistema de creencias, que genera un montón de capacidades. Estas, a su vez, generan miles de comportamientos que se expresan en ambientes muy variados. Además, existe una correlación entre el sistema biológico y estos niveles. Por ejemplo: los comportamientos del área motora, las capacidades del área cognitiva, la razón del intelecto, las creencias y el área emocional se vinculan a las glándulas y las hormonas; la identidad se relaciona con el sistema inmunológico, porque es el que identifica quién es el sujeto. Curiosamente, algunas personas afectadas por enfermedades del sistema inmunológico sufren confusiones relacionadas con su identidad. 
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					3	Un tío naufraga con Penélope Cruz y se quedan en una isla, los dos solitos. Van pasando los días, y buscan la manera de encontrar comida, de pescar… Y bueno, hombre y mujer, mujer y hombre, buen rollito, y poco a poco la cosa empieza a pasar, y se lo pasan muy bien. Pero con el tiempo el hombre se pone cada vez más triste, deprimido. Penélope le pregunta: «¿Qué te pasa?». «¡Ah! No sé, me pasa algo». «¿Puedo ayudarte?» «Sí, ponte ropa mía y me imaginaré que eres mi amigo Joan. Ven caminando por la playa y ahí me encontraré contigo». Entonces, Penélope se disfraza de Joan y va caminando. «¡Joan! ¡Joan!!». Y ella dice: «Sí, ¿qué tal? ». «¡Joan! ¡No sabes a quién me estoy follando, tío!».


				


			


		




		

			Detectar predicados visuales, auditivos y cenestésicos


			 Voy a contar tres historias: 


			1	Un domingo a primera hora me despertó la luz del sol y miré el despertador. Era un día luminoso. De pronto sonó el teléfono; era un amigo que no veía hacía mucho. Llamaba para invitarme a dar un paseo en su nuevo barco. De pronto, mientras él me describía con una nitidez increíble cómo era, me empecé a imaginar en el velero, con su enorme vela blanca, el casco blanco y azul, sus dimensiones… Me dirigí al armario para buscar ropa apropiada y colorida: un pantalón corto tipo marinero, una camiseta a rayas. Fui al puerto y ya de lejos identifiqué el velero que me había descrito mi amigo. Para mi sorpresa, al llegar vi que había invitado a muchos amigos que no nos veíamos desde hacía mucho tiempo. 


			2	Un domingo me despertó mi reloj, que suena con una peculiar musiquita. Mientras me acababa de despertar, escuché los pájaros, que cantaban de una manera distinta. Por lo que oía, deduje que por la noche había llovido un poco. Era una mañana armoniosa. A la sinfonía de los pájaros se unía el ruido de las hojas de los árboles de los jardines adyacentes, que el aire movía. Entonces sonó el teléfono. Lo cogí y reconocí la voz de un amigo con quien no hablaba hacía mucho. Hablamos un rato, me contó que se había comprado un velero y me invitó a dar un paseo. Y yo me dije a mí mismo: «Nada mejor para un domingo maravilloso como este que un paseo en velero». Elegí la ropa que consideré más adecuada para el paseo. Me encaminé hacia el puerto y, a medida que me iba acercando al velero, escuché un montón de risas; pensé que no íbamos a estar solos. Llegué y me encontré con un montón de amigos a quienes no veía desde tiempo atrás. Fue una fiesta. ¡Cómo nos reímos a carcajadas!


			3	Un domingo me desperté con una increíble sensación de bienestar. No sabía si era por la lluvia de la noche, que lo había limpiado todo, pero entraba una brisa muy fresca, con un perfume distinto. Sentí ese perfume, me asomé a la ventana y el sol me calentó la piel con una caricia. El contraste entre la brisa fresca de la mañana y el sol era un gustazo. Entonces sonó el teléfono. Al atenderlo, sentí una enorme alegría en mi pecho. Era un amigo, pero de estos de corazón, con quien no me encontraba desde hacía mucho. La sorpresa me hizo sentir muy bien, doblemente bien porque me invitó a pasear en su velero. Fui al armario y encontré una ropa muy confortable para ese paseo en velero. Me dirigí al puerto. El camino también fue un placer. Al llegar, placer redoblado: me encontré con un montón de amigos a los que el anfitrión también había invitado. Llevábamos mucho tiempo sin vernos. 


			Cabe preguntarse si se trata de tres historias distintas. No lo son, pero presentan diferencias. En cada caso la historia se explica con palabras distintas, pues indican el predominio de los diferentes sentidos empleados para captar el mundo exterior. Por ejemplo:


			1	Predomina la visión: se habla de ver, de brillo, luz, luminosidad, perspectiva, punto de vista, color, claridad, horizonte. 


			2	Predomina el oído: sonar, sonidos, ruido, hablar, conversar, escuchar, decir, sintonía, armonía, música. 


			3	Predominan las sensaciones: sentir, sensación, alegría, sentimiento, impacto, tocar, perfume, saber bien, oler bien. 


			A estas palabras las llamamos predicados, y dan una clave de cómo uno está funcionando en un momento u otro. Las representaciones internas van saliendo, y hay palabras que señalan cómo funciona la persona. En el primer caso, la atención interna se centra en aspectos visuales de la experiencia; en el segundo, en aspectos auditivos; y en el tercero, en sensaciones. Es cierto que en realidad no somos tan puristas. Vamos mezclando, y establecemos determinadas secuencias que incluyen imágenes, sonidos y sensaciones. 


			Veamos algunas frases: «No me siento muy bien cuando tú dices eso porque no consigo tener una imagen clara». En esta, se utiliza la secuencia cenestésica, auditiva y visual. «Cuando vi el resultado, me dije: “Claro, es eso”, y experimenté una sensación de seguridad tremenda». Aquí, la secuencia es visual, auditiva y cenestésica. Si aprendemos a detectar la secuencia que predomina en un sujeto, es posible dirigirse a él empleando la misma secuencia, lo que facilita la comunicación. 


			La experiencia interna del sujeto es completa; incluye imágenes, sonidos y sensaciones. Pero el sujeto no siempre tiene una conciencia completa de esta experiencia. Por lo general, solo capta partes, y al describirla predomina la parte a la que está más atento. 


		




		

			El cuentacuentos


			El primer patrón que hemos empezado a buscar es el de las palabras, los predicados. En este punto, conviene hacer un pequeño ejercicio en grupos de cuatro. Uno explica una historia, un hecho de vida, algo que le ha pasado; es el cuentacuentos. Los tres restantes son los detectores: un detector solo para las palabras de la vista, con papel en mano y apuntando; otro detecta la audición; y el otro, las palabras que expresan sensaciones. Luego se determina cuál es el sistema que la persona ha utilizado más según el número de palabras de cada tipo detectadas. Entonces, el cuentacuentos debe volver a explicar la historia con los sistemas menos utilizados. 


			Voy a explicar un diálogo real de una sesión de terapia:


			Paciente: ¡Ay! Estoy muy mal, doctor. La vida es muy dura, llevo un peso tremendo. Siento una falta de energía…, y no consigo…


			Terapeuta: ¡Hombre, mírelo desde otra perspectiva! Tiene que ver que hay salidas, ponga su vista en el horizonte para ver otra forma de vivir.


			P.: Doctor, creo que usted no me entiende. Me gustaría que pudiera ser sensible a lo que siento, porque me es muy difícil lo que estoy viviendo. Me siento atado, bloqueado, no consigo moverme en mi vida.


			T.: Veo que tiene algunas resistencias, no quiere mirar más allá.


			P.: No, no es eso. Es que me siento atrapado.


			T.: Entonces mire más allá y verá que la vida tiene colores.


			P.: ¡Vaya, doctor! ¿Está usted ciego?


			El terapeuta tiene muy buena intención, pero está hablando en un idioma al que el paciente no puede atender. Esto pasa a menudo. Si una persona es visual o presenta una tendencia más bien visual, su casa será ordenada, bien decorada, con combinación de colores. Si se casa con alguien inclinado al confort y comodidad, este dejará la toalla donde le resulte más cómodo y apretará el tubo de pasta de dientes sin cuidado. Cuando su pareja, de estética visual, vea aquel tubo todo retorcido, sufrirá una crisis. Irá a la cama y le empezará a picar todo, porque el otro ha estado comiendo galletas en la cama. Son elementos funcionales que muchas veces generan conflictos, porque se hablan idiomas neurológicos distintos. 


			Una persona usa diversas formas de hablar en diferentes momentos de su vida. En un momento dado, puede acceder más a una modalidad de información y cuando vive otra experiencia se inclina más por otra. Por otra parte, alguien puede tener fácil acceso a varias modalidades. Un sujeto puede ser más visual, pero ello no significa que en su interior no cuente con todas las modalidades de acceso a la experiencia. Alguien con especial conciencia de sus sensaciones posee en su interior imágenes, sonidos y sensaciones en todo momento. 


			Volviendo al ejercicio, al contar otra vez la historia en los sistemas menos utilizados, aumenta la flexibilidad de comunicación y uno se obliga a centrar la atención en las modalidades menos desarrolladas para ampliar la conciencia. Este ejercicio entrena la apertura de los sentidos para estar atento a otras palabras que no son de uso diario para el sujeto. Así, el cuentacuentos amplía sus posibilidades explicando la historia en los sistemas que utiliza menos, mientras los detectores continúan activos apuntando las palabras que salen. Lo ideal sería que no utilizara ninguna de la primera ronda. Los participantes se irán rotando para que todos pasen por todas las funciones. 


			Al principio, el ejercicio cuesta, por falta de hábito. Pero el primer beso también pudo ser difícil, y sin duda hemos desarrollado el hábito de besar y hemos mejorado.


			Cenestesia es el término técnico para hablar de sensaciones. Yo no lo suelo utilizar por una sencilla razón: cuando se hacen seminarios o cursos, se corre el riesgo de empezar a asumir la jerga y de salir vomitando términos técnicos como PNL, rapport, cenestésico, mapa, etc. Lo que estamos buscando es una forma de pensar para acercarnos al ser humano, para abrirnos y entender la belleza que hay dentro del otro, educarnos para poder estar más con el otro y menos con el propio taladro mental de juicios. Pero lo cierto es que estas palabras, en vez de acercarnos, nos alejan. Se corre el peligro de continuar con la misma conducta, solo que diplomado y con jerga. Lo que intento es hablar de la experiencia humana, no extender certificados. Porque no se trata de asumir el lenguaje propio de un conocimiento, sino de aprender a practicarlo; se trata de experiencia humana, no de jerga. Es más interesante conocer la experiencia que está detrás de la palabra que la palabra misma. Manejar los programas neurolingüísticos propios, los encuentros de dos cerebros y, saber cómo funciona cada uno, como en el caso de aquel terapeuta que estaba ciego y no se daba cuenta de que el paciente estaba en un universo distinto al suyo.


			Volvamos al ejercicio para analizar el tipo de palabras que pueden aparecer:


			Visuales: brillo, perspectiva, color, oscuro, vista, mirar, ver, luz, brillante, perder de vista, observar. «Mira aquello», «Observa cómo es», «Fíjate qué bonito», «Tiene una figura hermosa», «¡Qué feo es!». Paisaje, bajar la mirada, perder de vista.


			Auditivas: suena, eco, ruido, hablar, conversar, decir, callar, sintonía, resuena dentro de cada uno, armonía, escuchar, oír, silencio, palabras, ruido, murmuro. «Escucha lo que te voy a decir», «¿No me has oído?», «Me suena muy bien», «Necesito que me digas que me quieres».


			Sensitivas: siento, alegría, sentimiento, impacto, tocar, saber bien, frío, agradable, apasiona, gozada, suave, tranquilo, experiencia, sensación, lleno, cerca. «Te siento muy cerca de mí», «Te noto alejado», «Nuestra relación es muy fría», «¡Qué dulce eres!».


		




		

			Las pistas de acceso ocular


			Los ojos enseñan cómo el sujeto está buscando información o qué tipo de informaciones busca. Por ejemplo, para buscar experiencias visuales, veamos el caso de una serie de preguntas y órdenes dirigidas a un voluntario. Este ejercicio permite detectar la relación entre las experiencias y los movimientos oculares. Por ejemplo, los movimientos del horizonte hacia arriba hacen referencia a informaciones de tipo visual. Veamos las premisas:


			- Dime el color de los ojos de una persona que te gusta mucho.


			- El color de los ojos de tu madre.


			- El color del pelo de tu madre. Píntalo de azul.


			- Desde la entrada de la ciudad hasta aquí, ¿cuántos semáforos hay?


			- Siente la sensación de poner la mano en agua tibia.


			- Cuando vas a hacer una cosa que te gusta, ¿cómo te viene la idea?


			- ¿Cómo te desmotivas en una determinada acción? 


			Lo primero es entrenar la capacidad de detectar. Esto es muy útil para aprender sobre el otro y cómo funciona. Por ejemplo, una misma tarea le encanta a uno y para otro es detestable. ¿Cuál es la diferencia? Vamos a aprender a rastrear esas estrategias y a modificarlas a nuestro favor. Muchas veces, la causa de un problema no es un defecto personal o una patología psicológica, simplemente se debe a que se ha aprendido una forma de actuar que no funciona bien.


			Se detecta que, si la persona mira hacia un lado, recuerda imágenes; si mira hacia el otro, las construye. 


			[image: ]


			- 	¿Puedes ver las ventanas de tu casa? ¿Cuántas hay? ¿De qué color están pintadas? Ahora píntalas de amarillo. 


			- 	Imagina cómo estarás al final de este seminario. Acuérdate de cómo estabas antes de empezarlo. 


			- 	¿Qué te has dicho esta mañana cuando te has despertado? Ahora dilo para ti mismo. 


			- 	¿Qué se siente al acariciar un gatito? Siente esa sensación ahora. 


			[image: ]


			Un buen ejercicio consiste en formar grupos de cuatro, donde uno hace de modelo y los otros tres se ponen delante. Cada uno debe hacer tres preguntas centradas en una modalidad diferente. Uno busca lo visual; otro, lo auditivo; y el otro, las sensaciones. El primero dirige órdenes como «Observa tal cosa», «Imagina tal cosa», «Visualiza»… siempre atento a los movimientos oculares. El que se centra en lo auditivo, dirige premisas como «Escucha tal cosa», «Di para ti mismo tal cosa», «Acuérdate de una canción», «Escucha la voz de una persona que te gusta»… Lo mismo con las sensaciones: «Siente tal cosa», etc. Quien pregunta tiene una clave. 


			Se trata de detectar el patrón de movimiento ocular de la persona y, si es posible, observar la diferencia entre construir y recordar. Los movimientos que hace cada persona son sistemáticos.


			Si se pregunta «¿Recuerdas la sensación de acariciar el perro?», el sujeto primero tiene que ver el perro y después experimenta la sensación. Es posible que a veces los movimientos no se correspondan con lo que se ha pedido, pero no pasa nada. Entonces, se pregunta «¿Qué has hecho para sentir la sensación?», «¿Qué has hecho ahí dentro?». Lo primero que hace el sujeto es repetir lo que había hecho, lo que proporciona una oportunidad de verlo de nuevo por si algo no se había detectado. 


			Por ejemplo: «¿Qué has hecho ahí dentro para contestar a mi pregunta?». «No sé». «Has pensado algo en tu cabeza, ¿cómo lo has pensado?». «Primero he pensado que la pregunta era muy extraña y después he visto lo que me has preguntado». La persona es capaz de describir su experiencia si no la complicamos. 


			El cerebro es bueno, te da todo lo que le pides, puede que no en el momento que quieres, pero te lo dará. Ahora te estás entrenando para rastrear procesos. Emprendes este camino, y tu vida no volverá a ser la misma. No sabes dónde te estás metiendo. ¿Estás preparado para asumir responsabilidades sobre tu propia vida? Porque, cuando empiezas a tener conciencia de tus procesos, necesitas asumir cada vez más responsabilidades sobre ti mismo y sobre la forma de conducir tu vida. Como amigo, prefiero avisarte de esto antes de que continúes, porque, a partir del segundo módulo, no creo que tengas ya salida. 


			La televisión es un buen medio para poder practicar la caza de patrones lingüísticos y observar los movimientos de los ojos. Los programas de entrevistas permiten ver cómo la persona rastrea la información para contestar sin «riesgo». Porque, cuando aprendes en interacción con alguien, observas los elementos que están en la comunicación o acompañas el contenido. Ahora, como primer paso, solo estás ejercitando la atención en los aspectos formales, descuidando todo lo demás. Pero poco a poco todo se irá integrando y podrás acompañar el contenido y la forma a la vez.


			[image: ]


			Al mirar a alguien en televisión, recibes un montón de informaciones: imágenes, sonidos y sensaciones que están integradas en el proceso. Solo debes centrar la atención en esa estructura de las representaciones internas y en los comportamientos observables: la postura, el movimiento ocular, las cualidades vocales, las palabras, la respiración, etc.
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