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Introducción.

a)
Estructura del curso.

Este curso de capacitación en técnicas de terapia basadas, principalmente en Programación Neurolingüística, e Hipnosis, y está orientado en su mayor parte, al trabajo con uno mismo, para resolver problemas generados por fobias, miedos y bloqueos.

Su estructura se divide en dos módulos, a lo largo de los cuales se irá profundizando en el calibrad, las técnicas de elicitación* de estados, y anclaje* de los mismos; generación, encadenamiento y colapso de anclas; y por último el uso de estados alterados para generar cambios.

b)
A quién va dirigido este curso.

El curso aquí expuesto está orientado hacia personas interesadas en las herramientas que la Programación Neurolingüística pone a nuestro alcance para realizar el trabajo de superar nuestras limitaciones.

c)
Habilidades que deben haber adquirido los asistentes al final del curso.

Este curso se ha diseñado sobre las bases de que la persona:

i) Conozca sus propios procesos de aprendizaje, para así orientar sus respuestas de una forma más adecuada a sus propósitos.

ii) Desarrolle su capacidad de calibrado al nivel de poder guiar sus propios estados, y programar reacciones más adecuadas.
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iii) Sepa acceder a su inconsciente y memorias celulares, para de esta manera, modificarlas, a través de estados alterados de conciencia.

iv) Conozca y se familiarice con herramientas de eliminación de miedos y fobias, así como otras de ámbito más general.

v) Aprenda a generalizar respuestas para conseguir un avance más eficaz.

* Para glosario de términos consultar el Apéndice I.

Módulo I.

Introducción.

Para poder realizar cambios en cualquier sistema, el primer punto, consiste en conocer su funcionamiento. En el caso de los miedos, las fobias y los bloqueos, se trata de procesos de aprendizaje, que empiezan a un nivel mental, y se extienden hasta el ámbito celular.

Al igual que todo proceso de aprendizaje pasa por los filtros de:

i) Eliminación (Supresión de la información irrelevante, generación de prioridades).
ii) Distorsión (Alteración de la experiencia en función de las expectativas, interpretación).
iii) Generalización (Universalización de parte de la experiencia, expansión de las interpretaciones a otros ámbitos).
En este caso, especialmente distorsionados, ya que se tratan de experiencias que no hemos sido capaces de procesar en su totalidad, y por lo tanto derivaron en alguna de estas limitantes

Entonces, para asegurarnos que el resultado será óptimo, debemos conseguir la mejor materia prima (que en este caso será la información). Encontrándonos de esta manera con dos retos:
i) Asegurar la máxima limpieza en nuestra entrada sensorial (calibrado de los sentidos).

ii) Abstenernos de interpretar (mezclar datos reales – sensoriales –, con datos ilusorios – interpretaciones –).

Calibrado de Sistemas Representacionales.

Los Sistemas Representacionales Y las Submodalidades*.

Ejercicios de calibrado de sistemas:

· Visual.

· Auditivo.

· Kinestésico.

Inducción para la mejora del calibrado sensorial:

· Proyección sensorial.

· Modificar la percepción del tiempo.

· Adquisición de información.

Desarrollo de recursos.

Claves de acceso ocular.

Las líneas temporales.

Representación y diferenciación de estados emocionales.

Desplazamiento de valores.

En esta práctica nos interesa reconocer los accesos oculares de la persona, de donde:

· Localizaremos el enfoque correspondiente a la reacción que queremos modificar, y el de la emoción que queremos conseguir (a través de las técnicas de elicitación). 

· Una vez que ya los tenemos. Sujetamos con una mano la ‘imagen’ cuya reacción queremos modificar, la llevamos al lugar de la emoción que hemos ubicado.

· Desde ahí, desplazamos rápidamente la mano a la frente del paciente.

· Como siempre terminamos con un acompasamiento a futuro.

Reencuadre en 6 pasos:

i) Inicio del proceso de trance y profundización.
ii) Llamada a la parte del subconsciente que promueve la respuesta que queremos modificar.
· Calibrado de respuestas inconscientes si/no.
· Petición de acceso a un cambio en caso de encontrar una mejor solución.

iii) Generación de estado creativo.
· Elicitación de estado creativo.

· Llamada a la parte del subconsciente que promueve los estados creativos.

· Petición de al menos 10 opciones para la respuesta a modificar.

iv) Elección de la solución.

· Pedimos a la parte encargada de la respuesta a modificar que valore cada una de las opciones, y soluciones intermedias

· Pedimos que, si alguna le convenció se cambie por ella (si no volvemos al paso (iii)).

v) Agradecemos su colaboración y nos despedimos.

vi) Cerramos el estado de trance.

* Se desarrolla un cuadro con las principales submodalidades de referencia a cada Sistema Representacional en el Apéndice II.

Módulo II.

Introducción.

Una vez que ya sabemos como obtener la información de que es lo que está pasando en nuestro interior, tenemos dos grandes retos:

· Elicitar los estados de recursos en los que queremos encontrarnos.

· Sustituir sus estados negativos por estos estados de recursos.

· Fijar los recursos por medio de una proyección a futuro.

Para ello cotamos con:

Análisis de la línea temporal.

Es una práctica muy potente, ya que involucra directamente a la memoria celular de los eventos.

Necesitamos un espacio amplio donde la persona pueda caminar libremente.

Y orientándolo, frente a nosotros, y con las superficies más extensas a sus lados, le hacemos consciente de sus líneas de tiempo, acomodándolas una a la derecha, y la otra a la izquierda.

A partir de aquí la práctica consta de los siguientes pasos:

· Giramos rápidamente para quedar orientados de frente hacia la línea de futuro.

· Anclamos los recursos que creamos necesarios para superar el evento que nos haya afectado. 

· Con los ojos cerrados. giramos hacia nuestro pasado, y que avanzamos hasta un paso más allá del evento que nos impactó.

· Una vez rebasado el evento, nos aseguramos de que este haya quedado a nuestra espalda, giramos de nuevo, para orientarlnos hacia el futuro, y salimos de nuestra línea temporal, de forma que podamos ver el evento en perspectiva, y sin que nos afecte.

· Desde fuera de la línea temporal, vamos de vuelta al presente, al tiempo que entendemos que podemos ver el evento, aprender de él, y que al estar fuera de la línea de tiempo, no se revive, y no nos afecta.

· Ya en el presente, nos reincorporamos a la línea de tiempo, y hacemos un acompasamiento a futuro.

Técnica de miedos.

Sirve para deshacer cualquier tipo de miedo, más no para fobias. O sea, la reacción ante el evento debe haberse generado a partir de una experiencia de la persona.

Situándonos en un estado de relajación profunda (o trance), imaginamos que estamos en una sala cinematográfica, donde nos sentaremos en la butaca de nuestra elección.

Desde aquí:

· Veremos una proyección de nosotros mismos, donde nos encontramos ante el evento que le genera el estado de miedo. Teniendo en cuenta que sí el evento produce pánico, o un miedo muy intenso, nos acercaremos a éste, poco a poco.

· Revisamos que recursos vamos a necesitar para afrontar el miedo, y poco a poco ir disfrutando del evento, y los vamos incorporando a la autoimagen (imagen proyectada).

· Cuando ya disfrutamos del evento, bien lo podemos dejar así, y salir del estado, o bien podemos fundir su imagen de la butaca con la proyectada antes de volver.

Técnica de fobias.

Como en el caso anterior, ésta no sirve para miedos.

También empezamos con una relajación, y un cine, pero en este caso, nos situamos detrás del proyector.

· El punto es que veamos una proyección de lo que nos atemoriza, primero, en directa a velocidad normal, y luego, en reversa, lo más rápido que podamos.

· Posteriormente, le visualizaremos una serie de goteros con colores que pueden cambiar la película; uno le dará risa, otro calma, otro seguridad... Y echaremos unas gotas del que queramos.

· A partir de aquí, volvemos a ver la película, en directa y en reversa, lo más  rápido que podamos.

· Repetimos el proceso hasta sentirnos a gusto, y salimos del estado.

Apéndice I.

Glosario de términos.

En función al Calibrado.

Sistemas Representacionales: Canales que sirven de entrada y almacenamiento de información, en forma general se considera que hay uno para cada uno de los cinco sentidos,  pero principalmente se trabaja con el auditivo, el visual y el kinestésico, por ser más fáciles de controlar. Dentro de los Sistemas, o Canales, encontramos que para su calibrado es imprescindible tomar en cuenta las Submodalidades.

Submodalidades: Variantes que definen cada uno de los aspectos de un Sistema Representacional determinado.

En función a la Estructura.

Estructura de Referencia: Son los eventos tal cual pasaron en la realidad, previos a cualquier proceso personal.

Estructura Profunda: Es la interpretación personal de los eventos, después de haber pasado por los filtros de Eliminación, Distorsión y Generalización.

Estructura Superficial: Es lo que el individuo nos dice sobre los eventos que sucedieron.

Metaprogramas: Procesos internos del paciente que generan su representación del mundo en un entorno determinado.

Claves de Acceso Ocular: Direcciones hacia las que el individuo orienta la mirada, en función del proceso interno en el que se encuentre.

Líneas Temporales: Proyección que hace el individuo sobre su representación interna del tiempo; tienen gran coherencia con las Claves de Acceso Ocular, y nos permiten guiar el proceso con gran  eficacia.

En función a las Técnicas

Ancla: Estímulo neutro que se aplica al tiempo de otro estímulo con carga emocional, en forma que se genera la asociación entre este, y la emoción.

Elicitación: Proceso a través del cual conseguimos que el paciente reacceda a una emoción o estado.

Metamodelo: Herramienta que nos permite diseccionar la Estructura Profunda del paciente para un entorno determinado (jamás debe usarse para generalizar o clasificar).

Modelo Milton: Técnicas de expresión hipnótica, sumamente difusas, diseñadas para que el paciente generalice la información que le proporcionamos, y la adapte a sus propios procesos internos.

Siembra: Término utilizado para describir el proceso de inducción de ideas y superación de creencias restrictivas en el paciente.

Marqueo Analógico: Énfasis que se remarca con la voz, o con determinados movimientos para convertir palabras en inducciones al subconsciente.

Preguntas Inteligentes: Son preguntas, que sobre la base de que toda pregunta induce un estado, se dirigen más a elicitar los recursos deseados, que a obtener información.

Generalización de Estado: Una vez que como terapeutas, ya hemos conseguido en nuestro cliente el estado deseado, para un entorno, lo extendemos en todos aquellos entornos de la vida de nuestro cliente, para los cuales sea de utilidad.

Memoria Celular: Recuerdo de un estado, y reacción kinestésica asociada a este, que se almacena en las células, y que por su naturaleza, es muy estable.

Acompasamiento a Futuro: Técnica para generalizar el proceso de una terapia y extenderlo en el tiempo, para darle mayor proyección, estabilidad y potencia.

Apéndice II.

Sistemas Representacionales.

	Canal                           Sistema Representacional.
	Sentidos y capacidades implicados.
	Verbos

más comunes.
	Adjetivos

más comunes.
	Submodalidades.

	Visual.
	Vista, visualización de eventos, estructuras físicas, lógicas, matemáticas...
	Imaginar, ver, cegar, develar, velar, mostrar, ocultar, aclarar, oscurecer, estructurar, diseñar, planificar....
	Claro, oscuro, brillante, mate, nítido, desenfocado, colorido, descolorido, voluminoso, transparente, opaco....
	Cantidad de imágenes, grado de asociación, cualidad de los bordes, calidad del enfoque, espectro de color, número de dimensiones, brillo, distancia, ubicación, velocidad, forma.

	Auditivo
	Oído, diálogo interno, generación mental de: sonidos, voces, comentarios, música...
	Oír, ensordecer, armonizar, sincronizar, sonar, resonar, silenciar, hablar, decir, callar, retumbar, vibrar...
	Armónico, sonoro, sordo, sincronizado, resonante, silencioso, hablador, comunicativo, callado, retumbante, vibrante, cadencioso, intenso...
	Cantidad de sonidos, grado de armonía, ubicación, volumen, tono, tempo, intensidad, profundidad, movimiento, ubicación, duración, pitch.

	Kinestésico
	Tacto, equilibrio, olfato, gusto; representaciones mentales de los mismos. 

Proyecciones táctiles imaginativas/inducidas.
	Sentir, calmar, activar, percibir, calentar, enfriar, pesar, picar, empujar, mover, latir, retumbar, vibrar...
	Activo, pasivo, pesado, ligero, duro, blando, suave, áspero, rudo, tosco, pulido, grueso, agradable...     

Me late...  

Me da vueltas...
	Cantidad de sensaciones, ubicación, movimiento, duración, temperatura, peso, presión, sensaciones táctiles, ritmos respiratorio y cardíaco...


Apéndice III.

Metamodelo.

· Metaprogramas.

	Tipo de filtro
	Opciones

	Interés primario
	Actividad
	Proceso
	Persona
	Lugar
	Tiempo
	Cantidad

	Orientación temporal
	En el tiempo
	A través del tiempo
	Entre tiempos

	Tiempo
	Pasado
	Presente
	Futuro

	Dirección
	Acercarse al placer
	Alejarse del dolor

	Marco de referencia
	Interno
	Externo

	Respuesta
	Proactiva
	Reactiva

	Relación
	Diferenciar
	Igualar

	Respuesta
	Asociado
	Disociado

	Convencimiento (Sistema)
	Ver
	Escuchar
	Sentir / hacer
	Leer

	Convencimiento (Tipo)
	Automático
	Tiempo
	Repetición
	Continuo

	Tamaño de la información  
	General
	Específico


· Filtros Semánticos.

	Distorsión
	Nominalización
	Causa / efecto
	Equivalencia compleja
	Lectura de pensamiento
	Performativo perdido

	
	El verbo de un proceso se ha convertido a sustantivo o adverbio.
	Suposición (basada en experiencia) de un mecanismo causal.
	Suposición (basada en creencias) de un mecanismo causal.
	Presunción de saber que es lo que otra persona: piensa, siente...
	Juicios de valor omitiendo la fuente.

	Eliminación
	Eliminación simple
	Eliminación comparativa
	Ausencia de índice referencial
	Verbos inespecíficos
	

	
	Falta información o está incompleta.
	Falta métrica o elemento con el que comparar.
	Falta el sujeto o es ambiguo.
	El significado del verbo no es estricto, si no interpretable.
	

	Generalización
	Cuantificadores

 universales
	Operadores modales
	Presuposiciones
	
	

	
	Generalizaciones que excluyen la posibilidad de otra opción.
	Estructuras que obligan a algo, o limitan a una única opción.
	Estructuras que asumen erróneamente que se conoce una información necesaria.
	
	


Repaso de ejercicios.

Elicitación.

La podemos generar desde tres caminos:

· A través de preguntas inteligentes.

          En donde lo que nos importa es el estado que generamos en la persona.

Debemos recordar que si a una persona que se encuentra mal le preguntamos:’¿Cómo te encuentras? 

Lo que conseguiremos será que se meta en un estado más profunde de malestar y displacer.
Siendo mucho más interesantes preguntas que le orienten hacia recuerdos agradables, y que le proporcionen calma y seguridad.

· Pidiendo directamente que nos hable de un episodio agradable de su vida.

El efecto y las normas, son los mismos que se expusieron anteriormente.

Una vez conseguido el estado deseado, generalmente es muy útil preguntar le si es capaz de recordar como respiraba durante ese evento (Pregunta inteligente)  o bien pedirle que respire como respiraba en aquel evento (Petición).


· Contando nosotros una ‘historia’ con carga en la emoción que queremos elicitar.

Donde directamente somos nosotros quienes contamos la historia o metáfora, incidiendo en las emociones que queremos evocar en nuestra audiencia.

Anclaje.

Tenemos que tener en cuenta las claves para hacer un buen anclaje:

· Punto álgido del estado.

Cuando anclamos, estamos fijando un estado, sí éste no se encuentra fuerte, el ancla tampoco lo será.

· Precisión.

Vamos a ser perfectamente conscientes de cómo hemos generado nuestro ancla, ya que cuando queramos activarla, la tendremos que reproducir exactamente.

· Repetición.

No siempre es necesario repetir un ancla para que se fije, pero cuanto más la superpongamos, más fuerte será.

Además de estos puntos es importante recordar, que como técnica hipnótica que es, queda reforzada por los cambios de tono muscular y por el rapport.

También recordar que se generan anclas para cada uno de los canales de percepción. Pero si bien las anclas olfativas y gustativas, son muy poderosas, es complicado delimitarlas en el tiempo. Mientras que las otras tres resultan mucho más manejables.

Tipo de ancla:

· Visual.

La realizamos mediante un movimiento claro, que parece inconsciente, y que puede referenciar a un objeto, para que la imagen de este objeto quede anclada. Suele necesitar bastantes repeticiones.

· Auditiva.

Una palabra o expresión, repetida varias veces, al tiempo que se realiza un cambio de voz, resulta ser un ancla muy poderosa, que mezcla muy bien con las elicitaciones e historias.

· Kinestésica.

Por involucrar al cuerpo, suele ser la más poderosa. Además de que por su propia naturaleza, infiere sobre el tono muscular.

Colapso de anclas.

Es la técnica que se usa cuando deseamos emplear un ancla para destruir otra.

Empezamos localizando el estado negativo que se genera ante un evento, y sí aun no está anclado, lo anclamos (de preferencia kinestésicamente). La elicitación de este estado debe ser ligera, para que el ancla también lo sea.

Posteriormente se rompe el estado, y profundizamos en la persona en un estado positivo. Que anclaremos (también nos resultará cómodo usar un ancla kinestésica).

Ya roto el segundo estado. Empezaremos por activar el primer ancla, y manteniéndola, activamos la segunda. Ya terminada la reacción retiramos primero la negativa, y poco después la positiva.

Acompasamiento a futuro.

Es la técnica con la que vamos a terminar casi todas nuestras prácticas. Y que nos permitirá asegurarnos, en casi todos los casos, que el resultado de nuestro trabajo se mantendrá estable en el tiempo.

Su estructura está hecha en tal forma que: Resulta lógica para el subconsciente, que si bien entiende que existe el tiempo, vive en el aquí y ahora, y no lo mezcla. Al tiempo que el consciente no lo entiende dentro de su lógica causa – efecto, derrumba sus barreras y nos deja trabajar.



La estructura es:

· Llevar la mente al futuro.

Una vez conseguido el efecto deseado con una práctica, hacemos que la mente de la persona avance paulatinamente hasta un punto en el futuro, más allá de 2 meses (3 meses, 6 meses un año...), al tiempo que siente como se integran los beneficios conseguidos en su vida.

· Hacerle ver el presente.

Estando asociado al futuro le hacemos verse a sí mismo una vez realizado el cambio.

· Devolverle al presente.

Lo atraemos suavemente al presente, y asociándolo de nuevo. Le hacemos darse cuenta de que ‘ya lo ha hecho’, en el futuro, así que ‘volverlo a hacer’ le resultará muy sencillo.
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