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“PROGRAMACION NEUROLINGUISTICA

VLADIMIR & MaRiA MERCEDES GESSEN

e puede lograr el éxito con la
Programacion Neurolinguistica
(PNL). Para la Psicologia Jazmin
Zambrano, implica un conjunto de
técnicas destinadas a analizar,
codificar y modificar conductas, por
medio del estudio del lengugje, tanto
verbal, como gestual y corporal. Se
[lamaprogramacion, porquetratade
un conjunto sistematico de operaciones que persiguenun
objetivo. “Neuro”, porque estudia los procesos que
ocurren en €l mismo sistema nervioso, y linglistico
porque paraello usamos el lenguaje, expresado en forma
verbal o corporal. La PNL ocup6 répidamente un lugar
destacado entre las disciplinas que permiten a los
individuos alcanzar sus objetivos. Médicos, psicologos,
educadores, profesionales de distintas areas y empresas
de gran envergadura, la aplican actualmente, tanto para
€l desarrolloindividual como paralaoptimizacion decada
grupo humano.

Trasvase

Psicdlogos

Antecedentes de la PNL

Nacio por iniciativade John Grinder, Matemético,
Psicoterapeutagestaltista. Latarease orientd en averiguar
por qué unosterapeutastuvieron éxito en sustratamientos.
En la investigacién encontraron que estos terapeutas
tenian en comUn una estructura 0 modo de actuar, lo que
les permitio el acceso a una serie de modelos de
comunicacion.

Por intermedio de nuestras percepciones,
construimos representaciones de la redidad, a la cua
agregamos nuestros valoresy emocionesy alos procesos
del lengugje. Todo lo anterior permite concluir que no
existe una reaidad Unica, sino realidades personales,
unidaspor lacultura. Laclaveesquea modificar nuestros
valores, emociones y formas de expresarnos también
podemos cambiar “la percepcion de la redidad” y la
“autoimagen de las personas’.

Alguien puede tener un modelo del mundo que es
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limitante, y en consecuenciaobtiene resultados negativos.
Si esta persona “se permite ver” otros modelos
importantes. Asi, se pretende lograr la modificacién de
comportamiento y lograr nuevos resultados, sea esto
aplicado a un individuo, grupo u organizacion.

Las Estrategias

La psicdloga Jazmin Zambrano propone algunas
estrategias basicas en la PNL. Las Submodalidades son
variantes de los modelos de los sistemas de
representacion, las maneras como nuestro cerebro
clasificay codifica la experiencia. Existen tres tipos de
submodalidaes, las Visuales como color, distancia,
profundidad, claridad, contraste y luminosidad. Las
Auditivas como volumen, tono, ritmo y pausas, Yy
Kinestésicas como temperatura, vibracién, textura,
presion, movimiento y peso. Usando la fantasiay la
imaginacion podemos modificar una infancia infeliz,
restandole, por gjemplo brillo, color o tamafio a las
iméagenes que noslegan alamemoriacomo unapelicula
mental. Un gjercicio podria ser recordar unaexperiencia
placentera, como estar en la playa haciendo castillos de
arena. Entonces sentir que la “vemos’ con nuestros
propios 0josy palpamos con nuestra piel. Esimportante
sentir la experiencia. Luego debemos salir de esta
experiencia (disociarnos) y observarla como si
estuviéramos afueradeellay fijarseen
que esa personaes uno mismo. Esto
probablemente cambiara la
sensacion de la
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experienciaporque “disociarse” con un recuerdo le quita
€l poder emocional. Un recuerdo agradable perdera lo
placentero, uno desagradable, disminuira el dolor. La
préxima vez que experimentemos una experiencia
desagradable lo podemos hacer, esto hara que pierda
fuerza. En su lugar, podemos asociarla con unavivencia
placentera con la submodalidad de nuestra preferencia,
esto podra cambiar la forma de percibir esa experiencia
desagradable.

Otra estrategia es la Técnica de Anclgje. En este
proceso, un estimul o externo, sensorial, seasociacon una
conducta positiva que se desea adquirir. Las “anclas’
pueden disparar automaticamente procesos cerebrales
diferentes. Un ancla puede ser una paabra, un gesto, un
olor o color quenoslleveaun estado mental determinado
queseestablecio asi algunavez en el pasado. Al gjercitarlo
en forma consciente, se convierte en un gran recurso
potenciador de estados mentales positivosy de éxito. Por
gemplo, tocarse la oreja cada vez que se desee sentirse
bien, se unen las dos cosas una vez y luego, el cerebro
hace todo € trabgjo.

El recuadre, consiste en modificar el marco de
referenciaen el cual una persona percibe los hechos para
cambiar su significado. Cuando €l significado varia,
también cambia el estado emocional, las respuestasy las
conductas de |as personas. El reencuadre aparece mucho
en chistes y anécdotas y en todas las situaciones de la

vida cotidiana en la que aparecen hechos inesperados
= gue transforman por completo el marco de
referencia. Por gjemplo, esmuy diferente
cuando un genera enretirada



para subirle la moral a sus soldados manifiesta: “no
estamos retrocediendo, estamos avanzando hacia atrés’
refiriéndose a una retirada estratégica para luego volver
alavictoria. También € clésico gemplo de ver € vaso
medio vacio en lugar de medio Ileno. Los sujetos
deprimidos o pesimistas realizan reencuadres de acuerdo
a estado de animo, por lo tanto le encuentran todo lo
malo a lo bueno, mientras que los optimistas y las
personas aegres, le encuentran todo 1o bueno alo malo.

“Al percibir este fenomeno e identificarlo como
lo que es: Un pensamiento podemos hacernos duefios de
€l y re-crear € pasado, reconstruyendo y reenmarcando
las situaciones, y crear la realidad que deseamos
vivenciar”, afirmar Zambrano.

Otra estrategia es la Calibracion. Consiste en la
capacidad de conocer € estado mental de las personas,
observéndolasy |eyendo tanto su comportamiento verbal,
como no verbal. Viendo estos model os en determinadas
areas se pueden extraer como se comportaron otras
personas para destacar en su campo.

La Induccidn, consiste en aprender a “inducir”
ciertos estados emocionales en las personas para
modificar situaciones de displacer.

La Sincronizacion es un proceso més avanzado y
pretende comprender los sentimientos de otros,
produciendo unavinculacion profunda, entre los niveles
conscientes e inconscientes del interlocutor.

Finamente, el recurso de la relgjacion es una
herramienta valiosa de acuerdo a la PNL y permite la
distension muscular, la ampliacion de la concienciay la
liberacion del espiritu. La relgjacion la podremos lograr
a través de una adecuada respiracion, en un lugar que
nos of rezca paz y tranquilidad y escuchando unamdsica

relgjante. (E)

Tomado de: Psicologia para todos. El Nacional C-3.13-03-2002
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Pensamientos sobre educacion

La Unica educacion posible sea esta: estar 10 bastante seguro de una cosa para atreverse a decirselaa un nifio.

El cerebro no es un vaso por Ilenar, sino unaladmpara por encender.

Largo es el camino de la ensefianza por medio de teorias; brevey eficaz por medio de gjemplos.

G. K. Chesterton

Plutarco
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