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Capitulo 1
PNL: explicacion

En este capitulo
Iniciar un viaje bien acompanados
Temas clave de la PNL
Para sacar el mayor provecho a la PNL

H e aqui una pequena leyenda sufi sobre un hombre y un tigre:

Un hombre, perseguido por un tigre hambriento, se dio la vuelta para

enfrentarse a él y le grit6: “;Por qué no me dejas en paz?” El tigre le re-
plicé: “;Por qué no dejas ti de parecerme tan apetitoso?”

Cuando dos personas se comunican, o en este caso un hombre y una
bestia, siempre hay més de una tnica perspectiva. Sin embargo, a veces
no nos percatamos de este hecho porque no vemos mas alla de nuestras
narices.

Pues bien, la PNL es una de las metodologias actuales mas elaboradas

y eficaces para ayudarte a lograr justamente eso. Gira en torno a la co-
municacién y el cambio. Hoy por hoy, necesitamos de todo lo que esté a
nuestro alcance para hacernos tan flexibles como nos sea posible. Pero
truquitos y mentirijillas no son suficientes: nos toca aterrizar en la reali-
dad.

De manera que bienvenido al inicio de este viaje; en este capitulo te ofre-
cemos un primer y rapido aperitivo para que degustes los temas esen-
ciales de PNL.

JOué es la PNL?

Todos nacemos constituidos por la misma neurologia basica. Nuestra
capacidad para realizar cualquier cosa en la vida, ya sea hacernos un par



Parte I: Bienvenido a un mundo feliz
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de piscinas, cocinar una cena o leer este libro, depende de c6mo contro-
lamos nuestro sistema nervioso. Asi, buena parte de la PNL se dedica a
aprender como pensar y comunicarnos de manera mas eficaz con noso-
tros mismos y con los demas.

v Programacién: Para cada cosa que hacemos existe un programa en
nuestro sistema nervioso. Por esta razén, todas las actividades
que realizamos y todo lo que aprendemos se traduce de manera
codificada y ordenada en el cerebro. A medida que ese aprendiza-
je se refuerza, se va convirtiendo en un patron de conducta.

v/ Neuro: Todo comportamiento es el resultado de una serie de proce-
sos neurolégicos. Asi pues, lo que aprendemos se almacena y se
expresa mediante nuestra red neuronal.

v Lingiistica: Es la expresion, o el eco, de lo que ocurre en nuestro
sistema nervioso, y determina el impacto que eso tiene en noso-
tros y en quienes nos escuchan. Es nuestro instrumento de comu-
nicaciéon (verbal y no verbal).

Para observar este proceso en plena accién, empieza a fijarte bien en
cémo piensas. Imagina un célido dia de verano: llegas a casa tras un
dia de trabajo y, de pie, en la cocina, coges un limén recién sacado

de la nevera. Obsérvalo bien, su cdscara amarilla y cerosa con visos
verdes. Siente el frio limé6n en la mano. Acércalo a la nariz y huélelo.
Mmmm. Oprimelo ligeramente y percatate del peso del limén en la
palma de la mano. Ahora coge un cuchillo y corta el limén por la mitad.
Escucha correr el zumo que empieza a rodar y nota cémo el olor es
ahora mas intenso. Pégale un mordisco y deja que el zumo te inunde la
boca.

Palabras. Meras palabras y, sin embargo, capaces de hacerte salivar.
Basta oir una palabra, “limén”, y la mente entra en accién. Las palabras
que acabas de leer le decian a tu cerebro que tenias un limén en la
mano. Podemos pensar que las palabras s6lo describen significados:
pero lo que hacen es crear nuestra realidad. Aprenderas mucho mas al
respecto a medida que continuemos nuestro viaje.

Un par de definiciones rdpidas

Es posible describir la PNL de distintas maneras. La definiciéon formal es
que se trata del “estudio de la estructura de la experiencia subjetiva”. A
continuacién encontraras otro par de maneras de contestar a la pregunta
“,qué es la PNL?”
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El arte y la ciencia de la comunicacion.
La clave del aprendizaje.

Trata sobre por qué somos como somos y hacemos lo que hacemos.

R X X

Es el camino que nos permite obtener los resultados que queremos en
todas las areas de nuestra vida.

Influir sobre los demas con integridad.
Un manual para nuestra mente.

El secreto de quienes tienen éxito.

La forma de crear tu futuro.

La PNL ayuda a la gente a entender su realidad.

R S X X < <«

La caja de herramientas para el cambio personal y organizacional.

Dinde empezd todo y hacia dinde va

La PNL empez6 en California a comienzos de 1970 en la Universidad de
Santa Cruz. Alli, Richard Bandler, mientras se sacaba sus licenciaturas
en Informéatica y Matematicas, se convirtié en ayudante del Dr. John
Grinder, un profesor de lingiiistica, para estudiar y examinar a perso-
nas que consideraban excelentes comunicadores y agentes de cambio.
Les fascinaba ver como algunas personas, contra todo pronéstico, eran
capaces de llegar a gente “dificil” o muy enferma, individuos con quie-
nes ya muchos habian fracasado en su intento por conectar.

Asi las cosas, la PNL hunde sus raices en el &mbito terapéutico gracias
a los tres psicoterapeutas de fama mundial que estudiaron Bandler y
Grinder: Virginia Satir (quien desarroll6 la terapia familiar sistémica),
Fritz Perls (fundador de la psicologia gestaltica) y Milton H. Erickson
(responsable en gran parte de los avances de la hipnoterapia clinica).

En su trabajo, Bandler y Grinder también recurrieron a los conocimien-
tos y las habilidades de los lingiiistas Alfred Korzybski y Noam Choms-
ky, el antropdlogo social Gregory Bateson y el psicélogo y fil6logo Paul
Watzlawick.

Desde aquellos tiempos, el campo de la PNL se ha expandido hasta
abarcar muchas disciplinas en numerosos paises alrededor del mundo.
Nos seria imposible nombrar a todos los grandes maestros y practican-
tes de la PNL de hoy.

13
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Entonces, ;jcudl es el futuro de la PNL? Ciertamente ya es mucho el camino
que ha recorrido desde sus comienzos en Santa Cruz. De manera que son
muchos los pioneros que han retomado el cuento para llevarlo adelante:
hacer de la programacién neurolingiiistica una cosa practica y ayudar a
transformar las vidas de gente de verdad, como ti y yo. La literatura en
torno a la PNL es abundante. Hoy por hoy, encontraras la PNL aplicada
entre médicos y enfermeras, taxistas, vendedores, entrenadores deportivos
y contables, profesores y adiestradores de animales, padres, obreros, ju-
bilados y adolescentes... todos por igual. En la seccién de “Los decalogos”
mencionamos unos cuantos.

Cada nueva generacion retoma aquellas ideas que resuenan en su propio
campo de interés, las cierne y refina, y aflade su propia experiencia. De
manera que si la PNL alienta otras formas de pensar, abre nuevas opciones
y reconoce la intencion positiva que subyace a toda accién, entonces no
podemos menos que decir que su futuro brilla con posibilidades. Lo demas
es asunto tuyo.

Una nota sobre la integridad

Es probable que hayas escuchado los términos de integridad y manipula-
cion asociados a la PNL, de manera que queremos dejar las cosas claras
desde este instante. Influimos sobre los demés todo el tiempo. S6lo cuando
lo hacemos de manera consciente para lograr lo que queremos, surge la
cuestion de la integridad. ;Manipulas a otros para obtener lo que quieres

a costa de los demas? La pregunta que nosotras, las autoras, nos hacemos
cuando nos encontramos en una situacién de venta, es muy sencilla: jcudl
es nuestra intencién positiva respecto al otro, independientemente de si se
trata de un individuo o de una compaiia? Si nuestra intencién es buena y
lo que queremos es que la contraparte se beneficie, entonces somos inte-
gros... estamos ante una de aquellas situaciones en las que todos ganan. De
lo contrario, si hay manipulacién. Siempre que apuntemos a una situacién
buena para las dos partes, vamos camino del éxito. Y como es bien sabido,
siempre se nos pagara en la misma moneda.

Los pilares de la PNL:
hacia arriba y al frente

Lo primero que se debe entender es que la PNL trata sobre cuatro ideas
conocidas como los pilares de la PNL (ver figura 1-1). Estas cuatro piezas se
explicaran en las secciones que veras a continuacion.
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Figura 1-1:
Los pilares de
la PNL

Ve ny Ve Y

Compenetracion Conciencia Pensar en Comportamiento
o rapport sensorial resultados flexible

v/ Compenetracion o rapport: Construir una relaciéon con los deméas y

consigo mismo es quizas el regalo mas importante que brinda la PNL
a la mayoria de los lectores. Dado el ritmo al que vivimos y trabajamos
la mayoria de nosotros, una gran leccioén en la buena compenetraciéon
es c6mo nos es posible aprender a decir “no” cuando solicitan nuestro
tiempo, conservando nuestras amistades o relaciones profesionales.
Para saber mas sobre la compenetracién o rapport ;c6mo construirla
y cuando deshacernos de ella?, dirigete al capitulo 7.

Conciencia sensorial: ;Has notado cdmo, cuando entras en una casa
ajena, los colores, los sonidos, los olores son ligeramente distintos
alos de la tuya? ;O esa mirada un tanto preocupada de tus colegas
cuando hablan de su trabajo? Quizas tu registras el color del cielo por
la noche o de las tiernas hojas verdes cuando llega la primavera. Igual
que el famoso detective Sherlock Holmes, empezaras a notar lo mucho
mas rico que es el mundo cuando prestas atencién a lo que te rodea
utilizando los cinco sentidos que tenemos. En el capitulo 6 encontra-
ras todo lo que necesitas saber sobre las percepciones sensoriales y
cémo utilizar los sentidos naturales de vista, tacto, gusto, olfato, oido
y tu capacidad de sentir emociones para beneficio propio.

15
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v/ Pensar en resultados: Con frecuencia, a lo largo de este libro, escu-
charas las palabras logros y resultados. Lo que esto significa en reali-
dad es que empiezas a pensar qué es lo que deseas y quieres en vez
de estancarte interpretando problemas negativos. Los principios de
enfocarse en el resultado final pueden ayudarte a tomar las mejores
decisiones y opciones, ya se trate de qué vas a hacer el préximo fin de
semana, como llevar un proyecto importante o cémo encontrar el
verdadero y profundo propésito de tu vida. Acércate al capitulo 3 para
obtener los resultados que te mereces.

v/ Comportamiento o conducta flexible: Esto significa hacer algo distin-
to cuando lo que estés haciendo en el momento no funcione. Ser flexi-
ble es un asunto clave en la PNL; en todos los capitulos encontraras
herramientas e ideas con este fin. Te mostraremos nuevas perspec-
tivas y te diremos cémo incorporarlas a tu repertorio. Quiza quieras
aproximarte al capitulo 5 para empezar a ver como puedes maximizar
tu flexibilidad.

Veamos un primer ejemplo sobre lo que esto puede significar en la vida
diaria. Imagina que solicitaste un producto por correo. Bien puede tratarse
de un software para archivar nombres, direcciones y teléfonos de amigos o
clientes. Lo instalas en tu ordenador, lo utilizas un par de veces y, de pron-
to, misteriosamente, deja de funcionar. El sistema genera un error a pesar
de que has pasado horas instalandolo e introduciendo la informacién de
todos tus contactos. Llamas a los proveedores pero la gente de servicio al
cliente no so6lo no es servicial sino abiertamente grosera.

Tendras que hacer acopio de todas tus capacidades para compenetrarte
con el encargado del servicio al cliente antes de que alguien preste aten-
cién a tu queja. Necesitaras recurrir a todos tus sentidos, en particular al
oido, para escuchar con atencién qué esta diciendo el proveedor y estar
muy atento a controlar tus emociones para decidir cual es la mejor manera
de responder. Y para eso has de tener muy claro cudl es el resultado que
quieres obtener: jqué quieres que ocurra una vez hayas expuesto tu queja?
Por ejemplo, ;quieres que te devuelvan el dinero o que te cambien el soft-
ware? Y por ultimo, quizas encuentres necesario no soélo ser flexible en lo
que concierne a tu comportamiento sino considerar otras opciones en caso
de no lograr en el primer intento lo que quieres.

Modelos y construccion de modelos

La programacion neurolingiiistica (PNL) surgié como un modelo de c6mo nos
comunicamos con nosotros mismos y con los demads. La desarrollaron
Bandler y Grinder a partir de su estudio de grandes comunicadores. De ma-
nera que tiene mucho que decir respecto a modelos y construcciéon de modelos.
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El trabajo de la PNL consiste en elaborar modelos de excelencia en todos
los campos. La premisa es la siguiente: si es posible encontrar a alguien que
es bueno para algo, entonces es perfectamente posible hacer un modelo de
como aquella persona hace lo que hace y aprender de ella. Esto quiere decir
que es posible hacer un modelo de quienquiera que admires: importantes
figuras del mundo de los negocios o personalidades del mundo de los de-
portes, el camarero de tu restaurante preferido o tu enérgico profesor de
aerobic.

El modelo de comunicacion

El modelo de la PNL explica cémo procesamos la informacién que nos llega
de fuera. Segtn la PNL, nos movemos en la vida sin responder al mundo
que nos rodea; respondemos a nuestro propio y personal modelo o mapa
de ese mundo.

Uno de los presupuestos esenciales de la PNL es que “mapa y territorio no
son lo mismo”. Esto quiere decir que, aunque td y yo nos enfrentemos a un
mismo suceso, quiza lo hagamos de manera distinta. Imagina que asistimos
a una celebracion relacionada con la coleccion ...para Dummies: ambos
pasariamos un buen rato, conoceriamos una gran cantidad de gente ama-
ble, disfrutariamos de buena comida y bebida, quiza viéramos un espec-
taculo. Sin embargo, si al dia siguiente se nos pidiera que narrasemos lo
que ocurrié, cada uno tendria una historia distinta que contar. Por eso, las
representaciones internas que hacemos de un acontecimiento externo no
coinciden de manera exacta con el acontecimiento en si.

La PNL no cambia el mundo: simplemente nos ayuda a cambiar la manera
como observamos/percibimos nuestro mundo. La PNL nos ayuda a disefar
un mapa diferente que, a su vez, nos ayuda a ser mas eficaces.

Juan es un arquitecto que alquila despachos de oficinas en alguna localidad
céntrica. Se queja con frecuencia de que la limpieza de las oficinas deja
mucho que desear, que el personal encargado es perezoso y que el gerente
de la empresa jamas da una explicacion satisfactoria. Al encontrarnos con
Juan en su oficina, descubrimos que trabajaba en medio del caos, que deja
la oficina llena de planos y disefios sobre toda superficie disponible y que
no recoge nada. Con frecuencia trabaja hasta tarde y se enfurruia si le in-
terrumpen, de manera que las personas encargadas de la limpieza entran y
salen sin atreverse a molestarlo. Obviamente, jamas ha considerado el pun-
to de vista de nadie distinto a él y no tiene idea de lo dificil que es limpiar
su oficina moviéndose a su alrededor sin molestarlo. Su “mapa” de la reali-
dad es muy distinto al del personal y la direccién de la agencia de limpieza.

17



Parte I: Bienvenido a un mundo feliz

Modelos de excelencia

Modelos de excelencia es otro topico sobre el que oiras hablar. Esencial-
mente, el enfoque de la PNL consiste en que cualquier cosa que otra per-
sona puede hacer se puede aprender siempre y cuando segmentemos el
aprendizaje en partes lo suficientemente pequeias. Se trata de un enfoque
que abre y hace viable convertir enormes proyectos en una cantidad de
proyectos pequeios... como comerse un elefante a trocitos.

Consejos para sacarle mayor provecho
ala PNL

Como pronto descubriras, la implementacién practica de la PNL consiste
en aumentar las opciones cuando resultaria muy facil caer en la trampa de
limitarnos, dada nuestra experiencia, y decir simplemente: “Yo hago las co-
sas asiy asi se haran”. Para sacar provecho a la PNL necesitamos ser muy
abiertos y darnos y dar a los demas el beneficio de cuestionar las normas,
apoyandonos unos a otros. Veamos a continuacién algunos consejos para
que no olvides lo anterior.

La actitud es lo primero

En esencia, la PNL es una actitud frente a la vida y una tecnologia que nos
otorga las herramientas y la capacidad de cambiar cualquier cosa que no
refleje lo que realmente somos hoy. Cualquier cosa es posible si tenemos
una actitud y un modo de pensar que respalden nuestro éxito. Si tu actitud
en general no respalda tu deseo de llevar una vida rica y gratificante, enton-
ces quizé haya llegado la hora de cambiar. Cambiar tu actitud y tu modo de
pensar si te cambiaré la vida.

Mucha gente pasa el tiempo viendo el lado negativo de su vida: lo mucho
que odian su trabajo o lo bueno que seria dejar de fumar o adelgazar. Sin
embargo, si te condicionas para centrarse en lo que quieres, te sera posible
conseguir resultados positivos con rapidez.

La curiosidad y la confusidn son buenas

Hay dos atributos que seria muy bueno que trajeras contigo para realizar
este viaje: la curiosidad, es decir, aceptar que no conoces todas las respues-
tas y estar dispuesto a sentirte confundido, ya que las dos cosas siempre
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preceden todo nuevo entendimiento. Como dijo el gran hipnoterapeuta
Milton H. Erickson (més sobre él en paginas posteriores): “La confusiéon
siempre antecede a toda iluminacién”.

Si sientes que lo que se dice en este libro te confunde, dale gracias a tu
inconsciente, ya que es el primer paso del camino al entendimiento. Consi-
dera la confusion una sefal de que, en efecto, sabes mas de lo que creias.

El cambio depende de ti

Atras quedaron los tiempos en los que estabas condenado a permanecer en
una espiral en caida repitiendo conductas y respuestas no s6lo aburridas
sino ineficaces. La PNL no es mas que una ayuda para producir resultados
mensurables que mejoran la calidad de vida de la gente sin necesidad de un
largo y doloroso viaje al pasado.

Una vez te introduzcas en los capitulos que siguen, descubriras la naturale-
za de la PNL, es decir, que se trata de intentar cosas, de tirarse al agua. Sin
embargo, prueba ti mismo las ideas que aqui se exponen... no las engullas.

La responsabilidad por el cambio es sélo tuya: este libro no es mas que un
formador, de manera que, si no estas dispuesto al cambio, acabas de perder
tu dinero. Asi las cosas, te recomendamos hacer los ejercicios, tomar nota
de lo que aprendes y luego enseiiarlo y compartirlo con otros porque, al
ensefar, se aprende dos veces.

jDiviértete en el camino!

Durante una entrevista televisada que Michael Parkinson le hizo a Clint
Eastwood, el actor ofreci6é un sabio consejo: “Tomémonos el trabajo en
serio... no a nosotros mismos”. La PNL conlleva reirse y divertirse. Si te dis-
pones a encontrar la perfeccion, a ser perfecto, la cantidad de presién poco
realista que te impondrés serd enorme, de manera que mas bien llévate una
buena dosis de tu espiritu juguetén mientras haces este viaje y haz todo lo
posible por ir entendiendo un mundo cambiante. Aprender es un trabajo
serio que a la vez implica divertirse en serio.
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