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3.2 Generando nuevas conductas

Creamos exactamente aquello en lo que creemos. Hay ~_ \»
reglas de conducta mas alla de las cuales creemos que no / /
podemos, o que no debemos ir. Palabras como "No se 7
puede" o "No se debe" se conocen en la Programacion ¢ /
Neurolingliistica como operadores modales. Estos
operadores modales ponen limites, gobernados por reglas _—")
no dichas. Los operadores modales son una categoria del /
Metamodelo.

<

3.2.1 Sistema de creencias

Deteccion de creencias.

¢, Sera casualidad que la primera persona de los verbos “Creer” y “Crear” se conjugan de
la misma manera?: “Yo creo”.

Creamos exactamente aquello en lo que creemos ¢,qué son los operadores modales?

Hay reglas de conducta mas alld de las cuales creemos que no podemos, 0 que no
debemos ir. Palabras como "No se puede" o "No se debe" se conocen en Programacion
Neurolinglistica como “Operadores modales”. Estos operadores modales ponen limites,
gobernados por reglas no dichas.

Los operadores modales son una categoria del Metamodelo. Consisten en una afirmacion
que esta definiendo un limite aseverando sobre la posibilidad o necesidad de algo.

Por ejemplo, la afirmacion "Es imposible cambiar la conducta de la gente simplemente
hablandole” o "TU no puedes curar el cuerpo a través de procesos mentales" son
expresiones de limitaciones que pueden ser acertadas o no.

Otros ejemplos: "Tienes que tener certeza de la aceptacion de tus ideas antes de
expresarlas”, "No deberias desafiar los modos tradicionales de pensar" "Un detalle tan
pequeiio no puede ser de real importancia”

Cada vez que una persona enuncia un operador modal es importante prestar atencion: esta
a punto de contarnos una de las “Creencias” que sostienen su “ldentidad”.

Hay dos tipos de operadores modales: los de “Posibilidad” y los de “Necesidad”.
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Operadores modales de posibilidad

Estos son los operadores mas fuertes, ya que definen,
en el mapa de quien habla, qué es lo que considera
posible. Evidentemente existen las reglas de la
Naturaleza: los caballos no pueden volar y las personas
no pueden vivir sin oxigeno.

Sin embargo, los limites puestos por las creencias de
una persona son muy diferentes: "No lo podria
rechazar", "Soy asi y no podria cambiar" o "Es imposible
convencerla"

Es positivo que una persona crea que tiene ciertas

capacidades (a menos que sea mentira o0 que desafie a la naturaleza). Es el “No se puede”
el que limita. Cuando uno dice "No puedo..." se percibe a si mismo en un estado de
incompetencia absoluta y sin posibilidad de cambio.

Los operadores modales de posibilidad son:

Puedo - No puedo

Podria - No podria

Es posible - Es imposible
Soy capaz - No soy capaz
Es facil - Es dificil

ANENENENEN

Cuando alguien dice que “No puede” hacer algo, es que ha sefialado un objetivo y lo ha
puesto fuera de su alcance. Todo esto sucede dentro del mapa de creencias de la persona.
Y es cierto por que la persona lo “Cree” cierto.

La Programacion Neurolingliistica se propone retar o desafiar a los operadores modales,
por medio de las siguientes preguntas:

¢, Qué te lo impide?

¢, Qué pasaria si lo hicieras?

¢, Como te lo estas impidiendo a ti mismo?
¢, Qué te detiene?

¢, Qué sucederia si pudieras?

ANENENENEN

Estas preguntas hacen hincapié en la “Meta” y ponen el foco en los impedimentos que la
persona cree que le impiden alcanzarla. Definir los impedimentos es un primer paso para
superarlos.
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Si una persona dice "No puedo relajarme" es porque tiene una idea de lo que es estar
relajado, si no, ¢como sabria que no lo estd haciendo? Tomemos, entonces, la meta
positiva (lo que si puede hacer), de acuerdo con lo siguiente:

- Buscando las barreras ¢Qué te lo impide? ¢ Qué te detiene?
- Examinando las consecuencias del accionar ¢Qué sucederia si
pudieras? ¢ Qué pasaria si lo hicieras?

Son estas “Consecuencias” y estas “Barreras” lo que la persona da por sentado
tacitamente. Al expresarlas se vuelven conscientes, y muchas veces no eran tan dificiles
como se imaginaban.

Operadores modales de necesidad

Estos operadores incluyen una obligacion en el mapa de quien habla. Da por sentado que
existen reglas de conducta, pero no estan explicitas. ¢ Cuéles son las consecuencias,
reales o imaginarias, de ignorar o transgredir esas reglas?

"Tengo que escuchar primero al otro" "No deberias hablar con ella" "Hay que lavarse las
manos antes de comer”, "Es imprescindible aprenderse esto de memoria”.

En todos estos ejemplos hay unos “Motivos”, pero no estan claros, no son necesariamente
compartidos por todos. Por supuesto que las reglas de conducta existen y son importantes.
De todos modos, hay una diferencia abismal entre decir: "Usted deberia ser honrado en sus
negocios "y decir "Usted deberia ir al cine mas a menudo".

Los operadores modales de necesidad son:

Hay que - No hay que.

Hace falta - No hace falta.
Debo - No debo.

Deberia - No deberia.

Tengo que - No tengo que.

Es necesario - No es necesario.
Necesito - No necesito.

A NENENENENENEN
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Desafiando a los operadores

El desafiar los supuestos limites, es y ha sido un motor para el avance cientifico. Los
descubrimientos se inician preguntando... ¢ Qué pasaria si sigo navegando hacia el oeste?
¢ Qué sucederia si pudiera viajar a la velocidad de la luz? ¢Qué ocurriria si la Tierra gira
alrededor del Sol? Estas preguntas son la base del método cientifico.

La Programacion Neurolingliistica desafia a estos operadores modales, por medio de las
siguientes preguntas:

- Hayqueodebo.............. ¢, Qué pasaria si no lo hicieras?.
- No hay que o no debo .....¢,Qué sucederia si lo hicieras?.

Estas preguntas permiten explicitar el motivo o la regla que detiene un proceso. Cuando la
regla se explicita, se puede ver a la luz de la conciencia y luego, sostenerla o cuestionarla.
En lugar de seguir tomandola como una verdad absoluta.

Utilizar la palabra "deberia" en el nivel de las capacidades, suele tomarse como un
reproche: "Usted deberia ser capaz de hacer algo (pero no puede)" Por lo que se introduce
un sentimiento de fracaso, que esta solamente en la creencia de quien habla.

Los operadores modales se pueden ver como la corporizacién linglistica de la
“Resistencia”. A menudo son asumidos y aceptados como inhibiciones inmodificables. La
manera de explorar y desafiar los operadores modales consiste en las preguntas:

- ¢ Qué te detiene?

- ¢ Qué sucederia si pudieras?

- ¢ Qué pasaria si lo hicieras?

- ¢ Qué necesitarias para hacerlo?

Estas son formas de impulsar a una persona a considerar "que pasaria si" 0 a actuar "como
si" el limite pudiera ser cruzado.
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3.2.2 Sintaxis mental

Es el modo en que un individuo organiza sus pensamientos. Muchas veces las personas
no se comunican bien entre si porque utilizan distintos cddigos, distintas sintaxis mentales.

La sintaxis es como un codigo, descifre usted los codigos y habré pasado la segunda puerta
hacia el modelado de las mejores cualidades de la gente.

A través de la Programacion Neurolinglistica se puede tener acceso al modo como los
individuos organizan sus pensamientos y los comunican a los demas (sintaxis mental),
estableciendo contacto con aquellas partes del cerebro y del sistema nervioso que mas
eficazmente sintonicen y armonicen los cédigos propios con los cédigos de las demas
personas (O’Connor, J. Y Seymour, J., 1992).

Muchas veces hay individuos que no se comunican bien entre si porque emplean cédigos
diferentes. Descifrar los signos empleados por cada uno, lleva a que podamos pasar a la
segunda puerta de la comunicacion.

A veces etiquetamos desde fuera a alguien sin intentar acercarnos a su forma de ver el
mundo.

Hay estados que potencian y liberan fuentes de poder personal: la confianza, el amor, la
seguridad interior, la alegria.

Existen otros estados que frustran: el miedo, la incertidumbre, la confusién, la angustia.

Todos los seres humanos hemos tenido esos estados y ellos nos llevan a decir o hacer
cosas que no queremos. Es bueno recordar esas sensaciones y actos que cometemos para
que cuando alguien las tenga con uno, entonces reaccionemos con condolencia, y
entendimiento, en lugar de hacerlo con rabia. Asi evitaremos situaciones poco agradables.
Es como aquella frase: a veces perdiendo se gana.

Ello nos ayudara a que el odio y el rencor no sean una planta que nos anide dentro. ¢Qué
podemos hacer entonces?, ser duefios de nuestro estado para poder manejarlo.
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3.2.3 Lafisiologia

La fisiologia es la herramienta mas poderosa de que
disponemos para modificar al instante nuestros estados,
para producir instantaneamente resultados dinamicos.

Una de las maneras de situarse en un estado susceptible de
favorecer cualquier desenlace que uno desee, consiste en
comportarse como si ya estuviera uno en él. La eficacia de
actuar como si es total cuando sita uno su propia fisiologia
como si estuviese ya en condiciones de maximo rendimiento.

Cuando nuestra fisiologia decae, toda la energia positiva de nuestro estado también.

Cuando la fisiologia se ilumina y se intensifica, pasa lo mismo con nuestro estado, por eso
la fisiologia es la palanca del cambio emocional y no se puede experimentar una emocién
sin que ello vaya acompafiado del correspondiente cambio fisiol6gico.

El estado puede modificarse de dos maneras:

Cambiando las representaciones internas o cambiando la fisiologia, es decir la respiracion,
la postura, la expresion facial, la calidad de nuestros movimientos y asi sucesivamente.

Si usted se dice que estd en posesion de sus recursos, atento y duefio de los
acontecimientos, si adopta conscientemente esa fisiologia, su cuerpo le obedecera.
Cambiando su fisiologia cambia su estado.

La salud y la enfermedad, la vitalidad y la depresién son a menudo decisiones, son lo que
decidimos hacer con nuestra fisiologia, aunque por lo general no son decisiones
conscientes.

Lo mas excitante de todo esto es que con la misma facilidad se puede crear el resultado
llamado éxtasis, es decir cambiando la fisiologia en determinados sentidos especificos.

Al finy al cabo ¢De qué son las emociones? no son mas que una asociacion compleja, una
configuracion compleja de estados fisiologicos.

Todo lo anterior equivale a una condicion de dominio de los recursos fisioldgicos.
Por medio de los cambios de fisiologia, se consigue que las personas hagan cosas de las

gue jamas se hubieran creido capaces y ello porque tan pronto cambian su fisiologia,
cambian su estado.

Cuando nos sentimos fuertes y llenos de recursos ensayamos cosas que jamas
intentariamos estando asustados, débiles y fatigados.
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Cambiando las imagenes y los didlogos en
nuestra mente, o bien cambiando nuestra
postura, nuestra respiracion y el tono de voz que
utilizamos, estamos en condiciones de cambiar
nuestros estados y ponernos en situacion de
emprender cualquier accion. Lo ideal seria
cambiar ambas cosas, la fisiologia y el tono,
hecho esto nos sentiremos inmediatamente en
posesion de nuestros recursos y capaces de
llevar a término las acciones necesarias para
producir los resultados que deseamos.

Investigaciones y estudios sobre la fisiologia se refieren a la influencia que nuestras
expresiones faciales ejercen sobre nuestro estado de 4nimo y concluyen por ejemplo que
no es del todo exacto que uno sonria cuando se encuentra bien o que suelte carcajadas si
esta contento. Lo cierto es que sonreir y reir desencadenan procesos biolégicos que, a su
vez, hacen que nos sintamos bien, a su vez aumenta el riego sanguineo del cerebro y se
moadifica el nivel de oxigeno, junto con el umbral de estimulo de los neurotransmisores.

Pasa lo mismo con otras expresiones. Componga usted su expresion facial segin su
fisiologia del miedo, la de laira, o la de la sorpresa y vera lo que se siente.

Cuando se experimenta una emocion, la misma se refleja en
su cara. Ahora se ha descubierto que lo contrario también es
verdad. Uno siente lo que muestra en su cara.

Acerca de las interrelaciones entre mente y cuerpo, algunos
predican que basta con saber cuidar bien del cuerpo. Si éste
funciona a niveles 6ptimos, la mente también funcionara
mejor.

Basta trabajar el nivel kinestésico, para que uno pudiera
cambiar su imagen de si mismo, su estado y el
funcionamiento general de su cuerpo.

Se ha demostrado que la condicién de congruencia e
incongruencia juegan un papel importante en la fisiologia.

- Laincongruencia nos impide alcanzar todo lo que podriamos alcanzar, hacer todo
lo que podriamos hacer y ponernos en estado de maximo potencial.

- La congruencia es poder. Los triunfadores son quienes consiguen dedicar todos
sus recursos, mentales y fisicos a la culminacion de una tarea.
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Desarrollar la congruencia es una clave muy importante para movilizar el poder personal.

Cuando comunicamos estamos en eso que se llama empatia, con nuestras palabras, con
nuestra voz, con nuestra respiracion y con toda nuestra fisiologia.

Cuando nuestro cuerpo y nuestras palabras armonizan, enviamos al cerebro sefales
inequivocas de lo que se pretende y nuestra mente reacciona en consecuencia.

Todos tendemos hacia los estados congruentes, pero el paso mas importante que uno
puede dar es asegurarse una fisiologia firme, decisivay congruente.

Estamos en condiciones de maxima eficacia cuando las palabras cuadran y armonizan con
nuestro cuerpo.

Modelar consiste en crear posibilidades y no existe otro camino mas rapido ni mas dindmico
que el de la fisiologia.
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ANEXOS

A continuacion, se mencionardn unos ejercicios de Programacion Neurolinglistica, con
base en lo que refiere Armas, L (Estrategias PNL).

1.- Ejercicio de pie:

Cierra tus 0jos, imagina un circulo en el piso enfrente de ti y ponle el primer color que te
venga a la mente. Piensa en alguna situacion en la que te hayas sentido feliz, pleno, que
verdaderamente hayas disfrutado. Ve el lugar donde te encuentras en este momento,
escucha los sonidos o voces que hay, respira profundo y siente esta emocién de plenitud y
seguridad. En el momento que la emocién sea mas fuerte, da un paso y entra a este circulo,
respirando profundo, déjate bafar por este color que le has puesto, y sube tus brazos
estirandolos hacia arriba. Vuelve a respirar y déjate sentir esta emocion por unos segundos.
Ahora baja tus brazos, salte del circulo dando un paso hacia atras.

En este momento ya instalaste un circulo de experiencias positivas en el cual vas a entrar
mentalmente cada vez que algo te salga bien, que alguien te diga algo agradable, te felicite,
te sientas contento, y asi. Dando un paso al frente o coloca el circulo en tu asiento para
sentarte en él 0 haz cualquier movimiento y entra en él justo en el momento de la sensacién
agradable. De esta manera estaras archivando las cosas buenas que te pasan en vez de
lo que has venido haciendo y cargando con tus experiencias negativas.

Cada vez que necesites seguridad, mentalmente entra a tu circulo respirando
profundamente y bafidandote de su color para acceder a todos estos recursos y capacidades
archivados ahi.

2.- Instrucciones:

Aqui tienes una lista de 25 nombres. Tienes un minuto y medio para leerla. Luego, trata de
recordarla y escribela. Te sera mas facil si encuentras el "hilo argumental"”.

* Casa * Frio * Teja * Vela * Costa
* Coche +Lana *Barro +Fuego -« Carta
* Rojo *Campo <Tierra < Agua * Final

* Fresa «Sombra ¢Luna * Barco * Coche

* Techo e Lluvia * Brillo *Ola » Casa
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3.-. Calibracion:

A) Se pide a la persona que piense en algo que forme parte importante de
su experiencia personal agradable.

B) Haga una pausa.

C) Pidale que piense en algo intrascendente.

D) haga su calibracion.

E) Formule preguntas y trate de saber si dice la verdad o no.

F) Después de diez preguntas cambie de rol.

4.- Seleccion de informacion:

A) Se pide al grupo que mire alrededor distinguiendo el nimero y secuencia
de los colores que pueden ver.

B) Pidales que distingan en secuencia los ruidos que pueden escuchar.

C) Pidales que sientan las sensaciones de su cuerpo y las anoten en
secuencia.

D) Comparacion de las experiencias de dos a dos y en el grupo.

5.- Recuerdos de experiencias:

A) Un participante (1) le pide a otro (2) que recuerde un acontecimiento banal
y frecuente, describiendo lo que vio; por ejemplo, tomar un autobus, entrar a
un cafetin, etc. Un tercer participante (3) lo describe aparte.

B) Participante (1) le pide a participante (3), que describa lo que escucho,
durante la actividad semejante; mientras participante 2 lo hace aparte,

C) Se comparan las respuestas de (2) y (3).

D) Se pide a (2) y (3), que describan lo que sintieron durante la experiencia
comdan.

E) Se destacan las semejanzas y diferencias.

6.- Seleccién de informaciones:

A) Se plantea una situacion en la cual una persona cita a otra en una plaza,
cuando ésta llega le dice que llegé con retraso.

B) Se piden referencias para tal afirmacion.

C) Se contrastan las diferentes opciones.

Otra alternativa es plantear la situacion de sentirse extraviado en un lugar que no conoce y
entonces preguntar: ¢, Como sabe que esta perdido?, ¢ Cémo intenta volver a encontrar el
camino correcto?, ¢, Como sabe que lo ha encontrado?

7.- Se le pide a la persona que con las siguientes palabras elabore un cuento o una
historia sin emitir alguna ellas. Debe tratar de darle un sentido a la historia y que sea algo
l6gico.

Nota: sin conjugar verbos o deformar palabras solo se deben tomar las palabras tal cual.
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Nifio, arbol, domingo, montafa, cielo, llegar, lluvia, viento, cancion, reloj,
carro.

8.- Se le pide ala persona que lea el siguiente texto:

Fue un dia fatal el que Fernando sufrié cuando fue a su finca pues facilmente
le falsificaron su firma francamente se fue afrontando el hecho.

Ahora cuente “En voz alta”, cuantas “F” hay en el parrafo anterior, sin leer ni releer varias
veces. Una vez que haya contado mire la solucion

El parrafo tiene 13 “F”.
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