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  A nuestros padres


  Introducción          


  Los principios de la PNL (Programación Neurolinguística). Es un placer para nosotros escribir sobre ellos. La PNL es práctica, trata de la experiencia, de tu experiencia; de lo que es, no de lo que debería ser. Tiene que ver con enriquecer tu visión del mundo.


  ¿Qué es la PNL? Su nombre nos proporciona la respuesta. «Neuro» se refiere a la mente y a cómo organizamos nuestra vida mental. «Lingüística» trata del lenguaje, de cómo usarlo y de cómo nos condiciona. «Programación» se refiere a las pautas de conducta que repetimos y a cómo actuamos de manera intencional. De manera que la PNL trata de la conexión, porque nuestros pensamientos, palabras y acciones nos conectan con los demás, con el mundo y con la dimensión espiritual.


  Este es un libro práctico, que explica cómo aplicar la PNL a nuestra vida diaria. La PNL, aunque está construida sobre una base firme de teoría e investigación psicológica, tiene que ver principalmente con la acción. Nos permite más opciones a nivel mental y corporal y, por tanto, nos libera para que podamos explorar el espíritu.


  El punto de partida de la PNL es la curiosidad y la fascinación que sentimos por los demás. Es el estudio de la estructura de la experiencia subjetiva. ¿Cómo hacemos lo que hacemos? ¿Cómo pensamos? ¿Cómo aprendemos? ¿Cómo nos enfadamos? Y ¿cómo consiguen sus resultados las figuras más sobresalientes en cualquier área? Para responder a estas preguntas la PNL explora nuestra forma de pensar y sentir, y estudia o «modela» la excelencia en todos los ámbitos de la vida con el fin de poder enseñarla. La meta es que todos podamos desarrollar al máximo nuestro potencial.


  La PNL surgió a principios de la década de los setenta del siglo pasado cuando Richard Bandler, un estudiante de psicología de la Universidad de California, Santa Cruz, empezó a trabajar con John Grinder, en aquel momento profesor asistente de Lingüística. Entre los dos modelaron a tres personas: Fritz Perls, un psicólogo innovador que creó la terapia Gestalt; Virginia Satir, la principal impulsora de la terapia familiar; y Milton Erickson, hipnoterapeuta mundialmente famoso, cuyas ideas han encontrado continuación en la hipnoterapia ericksoniana. Se basaron además en las perspectivas e ideas de otros muchos, sobre todo de Gregory Bateson, escritor y pensador británico, antropólogo y autor de teorías de la comunicación y la cibernética. Sus primeros modelos trataban sobre las habilidades verbales y no verbales de comunicación. Por consiguiente, la PNL ha dado lugar a una serie de técnicas que pueden usarse a nivel personal y profesional. Se usan internacionalmente en campos como los deportes, los negocios, las ventas, y la educación y nos permiten no sólo conectar con otros e influir en ellos, sino también conectar con nuestro interior y unificar las diversas partes de nuestro ser.


  En este libro encontrarás estas técnicas y mucho más. Hemos tratado de explicarte el proceso que dio lugar a las técnicas, para que puedas asimilar las ideas y hacerlas tuyas como mejor te convenga. La PNL es una psicología generativa. Es, asimismo, «la psicología de la excelencia». Tiene una perspectiva del mundo en la que no hay escasez de excelencia y donde la educación consiste en ayudar a todos a ser excepcionales.


  ***


  Nuestro cuerpo y nuestra mente parecen inmutables, pero cambian continuamente; como sucede con la actividad incesante de un río, a cada momento se producen cambios y, sin embargo, hay algo a un nivel profundo que es siempre igual. Los pensamientos y nuestra fisiología están íntimamente relacionados: el contenido de nuestros pensamientos y la manera en que pensamos afectan a nuestra fisiología, y nuestra salud física y nuestro bienestar afectan a nuestros pensamientos.


  Nuestra mente, cuerpo y espíritu se funden en nuestras creencias. Lo que creemos afecta profundamente a lo que pensamos y cómo actuamos. La PNL no contempla las creencias en términos de verdadero o falso, sino en términos de útil o inútil. ¿Cuáles son las consecuencias de tus creencias? ¿Qué acciones surgen de ellas? Puesto que no podemos saberlo todo sobre el mundo, en muchas materias nuestras creencias son sencillamente las mejores conjeturas que podemos hacer en ese momento. Queremos invitarte a analizar tus creencias y averiguar en qué medida te son útiles.


  A veces nuestros actos no coinciden con nuestras creencias. Esto nos recuerda una anécdota. Hace muchos años, el Gran Zumbrati acababa de cruzar las cataratas del Niágara caminando sobre una cuerda. Las condiciones atmosféricas eran pésimas, hacía mucho viento, y cuando por fin llegó al otro lado sano y salvo, suspiró aliviado. Una multitud de admiradores le esperaba. Entre ellos había un hombre con una carretilla.


  —¡Fantástico! —exclamó el hombre—. ¡Eres un maestro extraordinario!


  El Gran Zumbrati le dio las gracias y le explicó que el viento había dificultado mucho la travesía.


  —Tonterías —dijo el hombre—. Estoy seguro de que puedes volver al otro lado empujando esta carretilla.


  —No creo —objetó Zumbrati—. Hace muy mal tiempo.


  Sin embargo, el hombre no se daba por vencido y siguió pidiéndole con insistencia que lo hiciera. Zumbrati se enfureció.


  —Estás convencido de que puedo hacerlo, ¿verdad? —preguntó al hombre.


  —Sí.


  —¿Estás seguro?


  —Sí.


  —Muy bien. Métete en la carretilla.


  ***


  Este libro se basa en los principios operadores básicos, o premisas, de la PNL. Se les llama premisas porque las presuponemos, es decir, actuamos como si fueran ciertas y observamos los resultados. En realidad, son hipótesis de trabajo que pueden ser literalmente ciertas o no. La PNL no asegura su certeza. Lo que hay que preguntarse no es si son verdad, sino si son útiles.
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  En la PNL hay cuatro principios fundamentales, que abordaremos desde diferentes ángulos a lo largo de este libro. El primero y más importante son las relaciones, en concreto esa relación de confianza y receptividad mutua que conocemos como compenetración. Puede aplicarse tanto a tu relación contigo mismo como a tu relación con los demás.


  Empezamos por la compenetración que tienes contigo mismo. Probablemente en algún momento de tu vida te hayas sentido indeciso entre tomar una determinación u otra. Quizá hayas pensado «una parte de mí quiere hacer esto, pero algo me detiene». Cuanto mayor sea el grado de compenetración física que tengas contigo mismo, mayor será tu salud y bienestar, porque las diversas partes de ti mismo están cooperando. Cuanto mayor sea tu compenetración mental contigo mismo, más en paz te sentirás, porque las diversas partes de tu mente están unidas. La compenetración espiritual puede manifestarse en una sensación de pertenecer a un todo mayor, más allá de nuestra identidad individual, y de conocer nuestro lugar en la creación.


  Muchos poseen todos los signos externos del éxito, y sin embargo no están contentos consigo mismos. Quizá hayas observado que cuando estamos con ellos nos sentimos inquietos. Podríamos decir que la manera de organizar la vida refleja nuestro estado interno. Por consiguiente, los conflictos internos crean conflictos externos y, con frecuencia el grado de compenetración que tenemos con nosotros mismos es un espejo del que alcanzamos con los demás.


  En cualquier cosa que hagas o quieras, el éxito dependerá de cómo te relaciones con los demás y de tu influencia sobre ellos. De ahí que el primer pilar de la PNL consista en alcanzar un buen grado de compenetración con uno mismo y con los demás.


  El segundo pilar consiste en saber lo que quieres. Sin saberlo, ni siquiera podrás determinar si has alcanzado el éxito. En la PNL a esto se le conoce como determinar tus objetivos o resultados. Es una forma de pensar que consiste en preguntarte continuamente qué quieres, y preguntárselo a los demás. Esto es muy diferente de preguntarse cuál es el problema. Muchos empiezan por hacerse esta pregunta, luego buscan a un culpable, y quizá encuentren una solución, pero nunca consiguen lo que de verdad quieren ni ayudan a los demás a conseguirlo.


  El tercer pilar es la denominada agudeza sensorial. Esto significa emplear tus sentidos para ver, escuchar y sentir lo que realmente está ocurriendo. Sólo entonces sabrás si vas camino de conseguir tu meta. Podrás usar esta información para realizar los ajustes necesarios. En nuestra sociedad se considera normal que este tipo de información pase inadvertida, pero los niños la captan. Podemos recuperar la curiosidad y la agudeza que teníamos de niños.


  El último pilar es la flexibilidad de comportamiento. Elegir entre diversas formas de actuar. Nuestras posibilidades de alcanzar el éxito se incrementan en la medida en que aumentan las opciones. Cambia tu forma de actuar todas las veces que sea necesario hasta conseguir tu objetivo. Esto parece sencillo, incluso obvio; sin embargo, muchas veces hacemos justo lo contrario. Por ejemplo, el Gobierno insiste en aplicar unas medidas a pesar de que resulte obvio que son ineficaces. Lo mismo sucede en las relaciones personales: a veces estás discutiendo con tu pareja y ves que te estás metiendo en un túnel que no lleva a ningún sitio, pero aun así sigues ahondando.


  Los niveles lógicos


  Las relaciones personales se desarrollan en diferentes niveles. El investigador y formador de PNL norteamericano Robert Dilts los clasifica en lo que denomina niveles neurológicos. Estos niveles, que han sido adoptados ampliamente en el pensamiento de la PNL, son muy útiles a la hora de explicar cómo desarrollar la compenetración y el cambio personal.


  Los seis niveles se explican e ilustran a continuación en la Figura 1.1.


  1.   Entorno (el dónde y el cuándo). El entorno lo constituye el lugar en el que estamos y las personas con quienes estamos. Seguramente habrás oído a alguien decir que estaba «en el lugar adecuado en el momento oportuno». Está atribuyendo su éxito al entorno. En este nivel, compartir unas circunstancias fomenta la compenetración. Por ejemplo, si asistieras a una clase nocturna de Arte Chino, sería de esperar que conocieras a otros que compartan tus intereses. Tendríais algo en común entre vosotros y un nivel básico de compenetración.


  2.  Comportamiento (el qué). Este es el nivel de nuestras acciones específicas y conscientes: lo que hacemos. En la PNL el comportamiento está formado por pensamientos y acciones. No hacemos las cosas al azar; nuestro comportamiento tiene un objetivo, aunque a veces ni siquiera nosotros mismos tengamos claro cuál. Puede que queramos cambiar una conducta, como fumar o perder constantemente los nervios, por ejemplo. Sin embargo, en ocasiones puede ser difícil cambiar el comportamiento no deseado, porque está íntimamente conectado con otros niveles neurológicos.


  3.  Capacidad (el cómo). Este es el nivel de la habilidad: un comportamiento que hemos practicado con tanta frecuencia que se ha vuelto recurrente, automático, y a menudo habitual. Aquí se incluyen las estrategias de pensamiento y las destrezas físicas. Todos tenemos muchas aptitudes básicas intrínsecas, como caminar y hablar, y también habilidades aprendidas conscientemente, como las matemáticas, los deportes, o tocar un instrumento musical. Cuando alguien describe su éxito como algo «excepcional» o una «casualidad», lo atribuye sólo al nivel del comportamiento, porque no cree que pueda repetirlo. Aún no es una capacidad.


  4.  Creencias y valores (el porqué). Este es el nivel de lo que creemos que es verdad y de lo que es importante para nosotros. En gran medida, nuestra vida está dirigida por las creencias y los valores, que actúan como permisos y también como prohibiciones. ¿Hay algunas aptitudes que te gustaría desarrollar pero crees que no puedes? Mientras creas que no puedes, no lo harás. ¿Hay alguna aptitud que te gustaría aprender pero no consideras importante? Si no la valoras, nunca estarás lo suficientemente motivado para adquirirla. También somos capaces de mantener creencias y valores contradictorios, lo que da lugar a acciones que con el tiempo se contradicen unas a otras.


  5.  Identidad (el quién). Seguramente habrás escuchado a alguien decir «no soy esa clase de persona». Esa es una declaración de identidad. La identidad es el sentido que tenemos de nosotros mismo, las convicciones y valores esenciales que definen quiénes somos y cuáles son nuestros objetivos vitales. Nuestra identidad es muy resiliente, pero aun así podemos construirla, desarrollarla y modificarla.


  6.  Espiritualidad. Constituye tu conexión con los demás y con aquello que sobrepasa tu identidad, sea cual sea tu manera de entenderlo. La compenetración en este nivel se describe en la literatura espiritual como ser uno con la humanidad, el universo o Dios.
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  Figura 1. Círculos concéntricos


  A principios de la década de los setenta, cuando se creó la PNL, existía una laguna en el pensamiento psicológico. La psicología conductista de la época trataba sobre la acción y la reacción, el estímulo y la respuesta, y la relación entre entorno y comportamiento. Asimismo, existían muchos sistemas psicológicos basados en valores, que se centraban en las creencias, las relaciones personales y la autorealización. Lo que faltaba claramente era el cómo, el nivel de la capacidad. La PNL cubrió este vacío ofreciendo procedimientos sistemáticos para conseguir que la excelencia se pudiera aprender fácilmente.


  De la conducta a la capacidad


  ¿Cómo se convierte una conducta en una habilidad? Una respuesta podría ser la contestación que le dieron a un hombre con un violín que preguntó cómo se llegaba a Carnegie Hall: «Practicando».


  El aprendizaje de una habilidad pasa por cuatro fases. Piensa en alguna destreza que hayas adquirido intencionalmente a lo largo de tu vida, como conducir, montar en bicicleta o leer y verás que encaja en este esquema. Empiezas por la incompetencia inconsciente. En esta fase no sólo no sabes hacerlo, sino que nunca lo has intentado. Ni siquiera sabes que no sabes.


  Luego empiezas a hacerlo. Al principio, aunque esta acción forme parte de tu conducta, no eres muy diestro. Este es el estado de incompetencia consciente. Sabes lo suficiente para reconocer que no lo haces bien, y necesitas prestarle mucha atención a lo que estás haciendo. Esta fase es incómoda, pero es también cuando más aprendes.


  Después llegas a la fase de competencia consciente. Sabes hacerlo, has alcanzado el nivel de capacidad, pero aún necesitas prestar mucha atención.


  Por último, si perseveras, alcanzas la fase de la competencia inconsciente, cuando lo haces fácilmente sin pensar. Se ha convertido en algo automático y habitual, y es la parte inconsciente de tu mente la que se encarga de hacerlo. Más allá de esta fase está la maestría, pero ¡ese sería un tema para otro libro!


  Algunas personas especialmente dotadas pueden atravesar las dos fases conscientes muy rápidamente y llevar su habilidad a un nivel inconsciente. La PNL ha explorado esta esfera del aprendizaje acelerado, que abordaremos en profundidad más adelante.
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