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a tiem po", es más probable que llegues a tiem po que 

si manejas la noción de "no llegar tarde".»

Sé consciente de lo que quieres

Bruce Lee, el famoso maestro de artes marciales, estrella de cine 
y filósofo, aconsejaba a cualquiera que tuviera un deseo «mante­
ner la mente centrada en lo que quieres y alejada de lo que no 
quieres». Se trata de un consejo muy práctico.

Primero, tienes que saber qué quieres:

^  ¿Sabes cómo es querer algo de veras? 

d  ¿Tanto que no dejes que nada se interponga en tu camino?

Podría ser una relación, una idea de negocio que quieres m ate­
rializar o una ambición profesional. Una persona segura de sí mis­
ma tiene una fuerte sensación de estar dirigida (por su propia 
mente consciente) hacia la consecución de su objetivo.

Mantén un pensamiento positivo
Se tiende a conseguir lo que se tiene en el pensamiento, así que 
aunque pienses que no quieres ver un elefante, estás pensando en 
un elefante. Por eso, obtendrás mejores resultados si te dices que 
vas a «llegar a tiempo», en contraposición a «no voy a llegar tarde».

Tu mente es incapaz de procesar una instrucción negativa. Si 
mantienes en mente la idea de «llegar a tiempo», es más probable 
que llegues a tiempo que si manejas la noción de «no llegar tar­
de». Una persona segura de sí misma tenderá a m antener imáge­
nes positivas de lo que quiere en la cabeza en vez de pensar en lo 
que no quiere.
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«Las personas que tem en lo peor, suelen acabar 

consiguiéndolo.»

Derrotándote a ti mismo
Una persona insegura, por otra parte, tiende a rodear su deseo 
con pensamientos de dificultad y posibles maneras de fracasar: 
esto hace que su energía y su impulso se desvanezcan y suscita 
todo tipo de dudas acerca de su capacidad para triunfar. Las per­
sonas que temen lo peor, suelen acabar consiguiéndolo.

Una característica común en el modo de pensar de la persona 
insegura es el diálogo negativo frecuente o hablar con uno mis­
mo. Es como tener una cinta de audio en la cabeza que no deja de 
repetirte una y otra vez:

Lo incompetente que eres comparado con otras personas.

Lo mal que pueden salir las cosas.

Cómo nadie te escucha o se interesa por ti.

Esto provocará un descenso de tu  confianza y una sensación de 
desánimo.

Estas frases negativas no hacen más que dispararse cuando en­
focas la atención en ti mismo. Como consecuencia, tienes que de­
jar de escuchar lo que están diciendo las otras personas, lo que te 
hace sentir incluso peor al darte cuenta de que has perdido el hilo 
de tu  objetivo en algún momento.

Acentúa lo positivo

Piensa en la cita de Van Gogh que encontrarás al principio de este 
capítulo: debes crear un discurso interior lleno de seguridad, de­
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cidiendo lo que quieres y, a continuación, dejando de pensar en ti. 
Mantén la mente centrada en lo que vas a hacer y prueba con este 
ejercicio.

Escucha tu voz interior y observa qué tipo de voz es:

¿Es tu propia voz o la de otra persona?

¿Qué tipo de tono, velocidad y volumen tiene esa voz? 

Si fuera una voz más segura, ¿cómo sonaría?

i  ¿Qué palabras le pondrías?

Intenta algunas de estas palabras y siente cómo te afectan:

iVamos, adelante! 
ien. ¡Es hora de pasar de todo esto y hacer algo positivo! 

De acuerdo. ¡Pongámonos con ello!
Basta de pensar, ¡es hora de actuar!

¡Adelante con ello!
¡Va a salir muy bien!

¡En marcha!

Te animamos a intentar el ejercicio empleando tus propias fra­

ses y asegúrate de que cuando las digas te sientes más motivado 

para levantarte y hacer algo que puede que no hayas hecho antes.
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Ejercicio: sintonizar tu postura con tu tono

1. Si tienes mucho diálogo interior, notarás que tu cabeza está 

inclinada hacia delante y los ojos miran hacia abajo. Ésta es 

la posición que toma una persona cuando se está dejando 

llevar por el monólogo interior. Sólo tienes que observar 

cuántas personas lo hacen cuando caminan por una calle 

llena de gente.

2. Por lo tanto, lo más sencillo que puedes hacer para «apa­

gar» tu diálogo interior es levantar la cabeza y enfocar tu 

visión en algún punto sobre la línea del horizonte.

3. Comprueba tu postura también y asegúrate de 

que tienes la espalda erguida y no encorvada 

ni jorobada. Es mucho más difícil mantener el 

diálogo interno cuando estás erguido de esta 

manera.

4. Observa más a tu alrededor y mantén 

la atención enfocada hacia fuera, en 

el entorno.

Este cambio tan sencillo será enormemente 

beneficioso.

Decide lo que quieres y anímate

Si tuvieras que seguirle los pasos a una persona muy segura de sí 
misma y a una persona insegura, te darías cuenta de algunas di­
ferencias claras en el lenguaje que emplean. La siguiente compa­
ración es un ejemplo típico de lo que podrías escuchar:
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Desánimo: carencia 

de seguridad

Ánimo: gran seguridad 

en ti mismo

Puede que no me guste...

Sé razonable...

Esto no es realista...

No funcionaría...

No podría hacer...
No soy sólo yo...

Nunca lo encontraremos...

Será demasiado complicado...

Lo más probable es que no ten­

gan uno...

¿Crees que debería...?
¿Y si no funciona?

Es probable que salga mal.

Lo haré cuando todo se arregle. 

Me gustaría pero...

Me siento a gusto cuando...

Lo intentaré y veré qué pasa. 

¡Vamos! ¡Qué diablos! ¡Probe­

mos!

¡Suena como un verdadero reto! 

Bien, déjame ver qué pasa.

No lo he intentado todavía.

Lo haré lo mejor que pueda. 

Tiene que estar en alguna parte. 

Será complicado pero qué im­

porta.

Me pregunto si tendrán uno.

He decidido...

Averigüemos si funciona.

Puede que funcione o no. 

Pongámonos en marcha cuanto 

antes.
Sí, me gustaría probarlo.

En marcha.
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Diferenciar la seguridad 
de la inseguridad

«El peligro de m antener fracasos 

pasados en el presente es que 

sueles dejar de buscar formas 

de mejorar.»

No dejes que el pasado rija el presente
Existe la tendencia común a utilizar el lenguaje para mantener las 
experiencias pasadas actualizadas, hablando de ellas en tiempo 
presente. Por ejemplo, puede que oigas a alguien decir: «No se me 
dan bien las cuentas/el bricolaje/hablar/bailar».

A menos que la persona esté haciendo eso en el momento, es 
una afirmación falsa. Quizá, en el pasado o, tal vez, el día ante­
rior, intentaron calcular algo o hacer un agujero en la pared y les 
resultó difícil. Por lo tanto, la afirmación verdadera sería: «Ayer 
me resultó difícil calcular mis impuestos».

Esta segunda afirmación reconoce que la experiencia tuvo lu­
gar en el pasado y abre la puerta a la posibilidad de que, si esta 
persona realmente desea mejorar, encuentre el modo de aprender. 
El peligro de m antener fracasos pasados en el presente es que 
sueles dejas de buscar formas de mejorar.

Deja de orientarte hacia lo negativo
Dejar que tu  mente divague sobre cómo una situación puede evo­
lucionar y cuál será el resultado es algo común pero peligroso. No 
se trata de una visualización positiva. De hecho, es lo opuesto. Si
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la mente está orientada hacia lo negativo, entonces el resultado 
será probablemente negativo. Tu conclusión, entonces, será aban­
donar esa situación porque tu  mente ha decidido por adelantado 
que term inará mal. Esperas lo peor de la cosas y, por lo tanto, lo 
más probable es que así suceda. ¿Cuántas experiencias estás blo­
queando de este modo?

Piensa en «posible», no «imposible»
Lo que consideras «posible» e «imposible» es, de nuevo, una ilusión 
mental. Cuantos más objetivos etiquetes como «imposibles», más in­
sípida será tu vida. Para valorar de veras nuestra capacidad para lo 
que es «posible», piensa en personas famosas y otras no tan famosas 
que han sobresalido a pesar de los terribles pronósticos en su contra. 
Por ejemplo, piensa en Nelson Mandela. ¿Te preguntas lo que tuvo 
que hacer para conseguir lo que consiguió para su país? Superó la 
desesperación y el odio con esperanza y dignidad. Su autobiografía 
Largo camino a la libertad es un libro de lectura obligada para cualquie­
ra que pretenda ampliar sus horizontes de posibilidad. Los siguien­
tes casos reales ilustran este punto a la perfección.

Tuvimos la suerte de compartir una conferencia con este inspirador hom­

bre de Singapur, que ha conseguido tantos logros en las áreas de la medici-
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na y el deporte. El Dr. Tan da la bienvenida a los retos y los golpes desafortu­

nados de la vida con grada y energía. Su perseverancia es legendaria: ha su­

perado obstáculos, sobre todo cuando la gente le decía que no podía hacer 

algo debido a su discapacidad (se quedó paralítico de cintura para abajo a la 

edad de tres años a causa de la polio). Él considera que las palabras «no pue­

do» son la más desagradable maldición de nuestro vocabulario. Elige cen­

trarse en capacidades y no en discapacidades. Tiene altas expectativas para 

sí mismo, en su vida como atleta (tiene el objetivo de correr 10 maratones 

en 7 continentes en 65 días), como maestro, como médico profesional y 

como investigador, además de como persona que cree en la posibilidad de 

ayudar a cambiar a los demás3.

Caso real: Tomorr Kokonano
Tomorr es el fundador de la asociación Culture and Arts Dance Challen­

ge. Entrenan a más de 500 jóvenes de todo Londres cada semana y celebran 

una competición anual de danza en el Wembley Arena. Este año, 800 niños 

de 60 escuelas londinenses participaron en el evento.

Tomorr llegó al Reino Unido desde Albania en 1991 atravesando España, 

donde pasó tres años trabajando en el Teatro Nacional y en el Ballet Clásico 

de Madrid. En Albania, trabajaba con el Ballet Nacional albanés. Cuando lle­

3 Visita www.willpower.com.sg para saber más sobre este individuo excepcional.
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gó, tenía muchas ideas sobre lo que quería hacer para ayudar a los niños en 

situaciones de riesgo de delincuencia, para que llevaran una vida mejor de la 

que él había llevado bajo el comunismo albanés. Tuvimos la suerte de traba­

jar con Tomorr en uno de nuestros programas mientras él estaba formulan­

do sus ideas y desarrollando la confianza en sí mismo necesaria para hacer 

despegar su más reciente proyecto.

Caso real: Sue. Seguridad para salir de la obsesión

Para mantener su baja autoestima, una persona tiene que estar constan­

temente mirando hacia su interior, preocupándose por sí misma y por cómo 

la ven los demás. Esto puede describirse como una gran obsesión consigo 

misma. Sue llegó a nuestro curso de PNL con este nivel de autoestima. Su tra­

bajo como investigadora de mercado para una compañía de teléfonos mó­

viles no iba tan bien como a ella le habría gustado, acababa de terminarse su 

relación de pareja y su seguridad se había venido abajo. Había dejado de 

prestar atención a su aspecto porque le parecía una pérdida de tiempo y, 

cuando salía, pasaba el tiempo buscando evidencias que le demostraran que 

era lógico que tuviera baja autoestima.

Al poner en práctica nuestras técnicas de PNL, Sue comenzó a darse cuen­

ta de sus patrones de pensamiento y de la confusión que se estaba organi­

zando en su cabeza —y fue capaz de reprogramar su pensamiento— . Adqui­

rió la seguridad necesaria para salir y conocer nuevas personas, de lo que



CREE MÁS EN T I  CON PNL

nació una nueva relación. Cambió de trabajo, después de recibir una oferta 

de una compañía de estudios de mercado, que apreció sus habilidades para 

el marketing y su experiencia en atención telefónica.

Deja de pensar que tiene que ser perfecto desde el principio
A veces, puede que sientas que quieres conseguir algo pero evitas 
hacerlo, dándote una larga lista de excusas. Esto puede manifes­
tarse a menudo en el requisito de que todo esté perfecto antes de 
empezar a hacer algo. Cuando te des cuenta de que la perfección 
es sólo una ilusión, otra excusa para la inercia, podrás superar 
este hábito y ponerte manos a la obra. Mientras más te vuelcas en 
planificar, más te quedarás esperando un estado ilusorio de per­
fección, más te quedarás sentado, pensando, ponderando... y sin 
hacer nada. Nada te detiene, a excepción de ti mismo.

Un conocido principio de la filosofía védica hinduista afirma 
que todo es perfecto ya, según fue diseñado. Así que, en vez de 
esperar a la perfección, entiende cómo funcionan las cosas, obser­
va las relaciones, observa las reacciones, y aprenderás a funcionar 
con ellas. Asimila esta idea y aférrate a ella.

La seguridad se pone a prueba sólo en territorio desconocido

¿Te sientes ahora más seguro para salir de tu zona de confort y 
hacer algo diferente? Recuerda, la seguridad sólo se pone a prue­
ba en territorio desconocido. Por ejemplo, puede que pienses que 
alguien tiene seguridad en sí mismo: lo observas y te dices «ah, es 
una persona segura de sí misma», pero lo que haces en realidad
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es intentar interpretar el modo en que tú  respondes a ellos cuan­
do los ves, captas su lenguaje corporal y los escuchas hablar. He­
mos utilizado la etiqueta «seguro» para generalizar y ver a alguien 
como «una persona segura», cuando en realidad sólo es una per­
sona «buena en lo que hace», que sabe lo que está haciendo. Ob­
sérvala en otra situación, conduciendo un coche, por ejemplo, y 
puede que no te parezca una persona tan segura.

«¡Estás nominado!»
Piensa en los personajes que aparecen en el reality show Gran Her­
mano. Pueden parecer seguros de sí mismos en un papel, pero 
cuando los colocan de forma deliberada en roles y territorios no 
familiares, a veces fuera de sus zonas de confort, su seguridad se 
hace pedazos.

PR J NC I P I O  PJU___

SI  ES P O S I B L E  PARA UNA PERSONA,  
____  ES P O S I B L E  PARA OTRAS______

■4 Sabes que puedes hacer todas las cosas que ves hacer a otras per­

sonas.

Aparte de las discapacidades (y, como hemos visto, éstas no tie­

nen por qué ser una barrera para triunfar), la única limitación es 

la autoimpuesta por tu propia mente.
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■  Siempre está presente tu posibilidad de hacer cualquier cosa que 

decidas que merece la pena y tiene significado para ti.

!R Eres la persona que controla tus limitaciones y tu potencial.



¿Quién asesta golpes 
a tu seguridad?

«Nadie puede hacerte sentir inferior 

sin tu consentim iento.»

Eleanor Roosevelt, Primera Dama de los Estados Unidos, 

1 9 3 3 - 1 9 4 5



Qué has descubierto hasta ahora
%% Cuando los pensamientos y las emociones se 

mezclan, es la emoción quien toma el mando 

sobre el resultado. Es la emoción la que conju­

ra viles excusas y predice resultados negativos.

m Una persona segura tiende a mantener en mente imágenes positivas de lo 

que quiere, en vez de lo que no quiere. Piensan: «Tengo muchas ganas de 

esto», en vez de: «Espero que no sea aburrido».

M  Lo que consideras «posible» e «imposible» es sólo una ilusión de la mente. 

Cuantos más objetivos etiquetes como «imposibles», más insulsa se volve­

rá tu vida.

&  Tienes que erradicar el discurso interno negativo y poner entusiasmo en tu 

tono de voz interior.

H La seguridad se pone a prueba sólo en territorio desconocido, así que sal de 

tu zona de confort y haz algo diferente.

Qué vas a descubrir
M La gente a menudo nos dice que su seguridad ha sufrido un golpe, una afir­

mación que sugiere que antes eran seguros pero que algo hizo que esto 

cambiara.

Ü ¿Cómo puede sufrir un golpe la seguridad y qué clase de fuerza tiene tan­

to control sobre nuestro pensamiento como para hacer que nuestra seguri­

dad se vea afectada?

M Una pregunta quizá más importante: ¿Quién asesta el golpe?

«La vida se tra ta  de elegir. Podemos elegir que nuestra 

seguridad sufra un golpe o podemos elegir pensar de 

form a diferente.»

CREE MÁS EN I I  CON PNL



¿QUIÉN ASESTA GOLPES A TU SEGUR IDAD?

Caso real: Tanya. Cómo sufre un revés la seguridad

Tanya nos contó que su seguridad había sufrido un duro golpe porque, 

después de volver a trabajar en un centro de atención telefónica tras su 

permiso de maternidad, Bill, un miembro de su equipo, expresó de forma 

directa que pensaba que él debía ocupar el puesto de ella como director 

del servicio de atención al cliente. Bill siguió siendo desagradable y ponien­

do obstáculos, en su intento de hacer que Tanya se desestabilizara. Los 

otros cinco miembros del equipo le dieron la bienvenida y Tanya fue capaz 

de seguir manteniendo una relación laboral sana y productiva con ellos. 

Pero Tanya no podía sacarse a Bill de la cabeza. Estaba dejando que él do­

minara sus pensamientos y gastaba una cantidad de tiempo extraordinaria 

en centrarse en su relación laboral con Bill. Su seguridad estaba sufriendo 

un revés.

Balance de la situación 

Lo positivo en Tanya
1$ Tiene un fuerte valor relacionado con entablar relaciones pro­

ductivas en el trabajo.

M Está interesada en el bienestar de su equipo y se toma tiempo y 

esfuerzo en asegurarse de que están progresando de forma que 

sea positivo para ellos y para la organización.
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Lo negativo en Tanya

M Su valor había sido puesto en tela de juicio por Bill y ella había 

desarrollado la creencia de que, como no podía tener una bue­

na relación con Bill, no podía ser una buena directora.

9  En consecuencia, cada vez que se encontraban, las respuestas fí­

sicas y emocionales de Tanya cambiaban. Sus niveles de estrés su­

bían y se ponía a la defensiva.

■  Gastaba tanta energía en intentar reconstruir la relación labo­

ral con Bill, que el resto del equipo empezó a resentirse por la 

situación.

Replantear el problema

1. La animamos a mirarlo con perspectiva. Bill representaba la 

sexta parte de su equipo. Las otras cinco personas se sentirían 

muy bien si les dedicara tanto tiempo y energía como dedica­

ba a Bill.

2. La ayudamos a replantear su creencia. Una mala relación no sig­

nifica que sea una mala directora, sólo significa que tiene que in­

vestigar más.

3. Nos comprometimos con ella a mostrar curiosidad por las ra­

zones del disgusto de Bill. Utilizando la técnica del «círculo na­

ranja» (ver página 117), la ayudamos a romper con los senti­

mientos negativos que tenía cada vez que estaba en compañía 

de Bill y a reemplazarlos por los mismos sentimientos que te ­

nía cuando estaba en compañía de los otros miembros del 

equipo.
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4. Le sugerimos que imaginara que Bill representaba un cuadrado 

azul. Su reto era encontrar tantos círculos naranjas positivos en 

relación a Bill como pudiera y centrarse en ellos siempre que se 

comunicara con él. Si Bill elegía ser desagradable, entonces ella 

tenía que señalarle que él tenía aquel comportamiento porque 

él quería.

Funcionó, Tanya no tardó mucho en tom ar el control de sus 
pensamientos y sentimientos acerca de Bill; él percibió a la nue­
va Tanya y comenzó a comportarse de forma muy diferente con 
ella.

La vida se trata de elegir. Podemos elegir dejar que nues­
tra  seguridad se tambalee o podemos elegir pensar de forma di­
ferente. Para pensar de forma diferente, es indispensable sus­
pender los juicios durante el tiem po necesario para explorar 
otros significados posibles de las cosas que pasan. En la página 
siguiente, m ostram os una representación gráfica de la elección 
de Tanya.

Elige pensar de forma diferente

M Tanya había otorgado un significado al comportamiento de Bill,

lo que había creado una ilusión negativa para ella, esto es, que 

era una mala directora.

&  No sólo estaba almacenando información negativa sobre Bill, 

también estaba ignorando lo que estaba sucediendo con el res­

to de su equipo (con quienes su relación laboral era absoluta­

mente buena) y juzgando su propia actuación basándose sólo en 

una persona.

¿QUI ÉN ASESTA GOLPES A TU SEGUR IDAD?
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■  A la mente humana se le da muy bien dar significado a todo tipo 

de cosas, lo que, en ocasiones, se traduce como «Mi seguridad ha 

sufrido un golpe».

^  La relación de Tanya con Bill se convirtió en algo mucho más 

sano cuando ella empezó a buscar maneras de ayudar a Bill a 

conseguir lo que quería.

Aligerar e! peso de tu mente

Existe una historia antigua del budismo zen sobre la búsqueda de ilumi­

nación que retrata muy bien la obsesión de Tanya. Dos monjes estaban via­

jando juntos por un camino lleno de barro, bajo la espesa lluvia. En un reco­

do del camino, se encontraron con una hermosa mujer joven vestida con un 

kimono de seda, incapaz de cruzar el camino. «Vamos, joven dama», dijo 

Tanzan, el mayor de los dos monjes, levantó a la mujer en sus brazos, la lle­

vó por encima del barro y continuó con su camino. Ekido, el monje más jo­

ven, se quedó en silencio hasta bien entrada la noche, cuando los dos mon­

jes encontraron alojamiento en un templo. Entonces, no pudo contenerse 

más y tuvo que hablar: «Hermano», dijo el joven monje. «Nosotros, los mon­

jes, no nos acercamos a las mujeres, sobre todo si son jóvenes y hermosas. 

Es peligroso. ¿Por qué hiciste eso?». «Yo dejé a la chica en el camino», repu­

so Tanzan, «tú todavía la llevas en la cabeza».
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SEGURIDAD TAMBALEANTE
«PIENSA LO MISMO»

SEGURIDAD REFORZADA 
«PIENSA ALGO NUEVO»

Elecciones de Tanya

Cuadrado = puedes 
quedarte trabado 
en las esquinas.

Azul = pensamiento 
«policía», basado 

en las reglas.

Todo empieza 
con un pensamiento

Así que hazlo No negativo.
positivo.

Así que hazlo No azul, 
naranja.

Círculo = no hay donde 
quedarse trabado. 

Naranja = color de la 
seguridad, la fuerza, la 
vitalidad, el libre flujo.
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De forma similar, Tanya había estado llevando a Bill en su ca­
beza desde que había regresado a trabajar. Había estado creando 
en su mente una imagen de Bill mucho más grande que cualquier 
otra cosa y era hora de quitárselo de la cabeza. Bill ya no tenía po­
der para asestar golpes a su seguridad.

CREE MÁS EN T I  CON PNL

Ejercicio: ¿qué experiencias han asestado un golpe a tu seguridad?

Aquí hay algunas posibilidades. Marca la casilla

adecuada

1. Alguien te dijo algo. | |

2. Alguien te animó a solicitar un ascenso 

que no conseguiste.

3. Alguien comentó algo negativo sobre 

tu aspecto.

4. Tuviste una mala experiencia dando una 

presentación.

5. A tu jefe no le gustó el modo en que 

abordaste un proyecto o una tarea.

6. Tomaste un papel directivo y no salió 

bien.

7. Has solicitado varios puestos que no te 

han ofrecido.

□
□
□
□
□
□
□8. Has ganado peso.

9. Has estado enfermo. | |

10. Se ha roto una relación de pareja en la 

que llevabas mucho tiempo.

11. Tuviste un accidente.

12. Fuiste víctima de un ataque. | |

□□
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Si te ha pasado alguna de estas cosas, tóm ate tu tiempo para 

pensar en el significado que le has otorgado a lo que pasó. Por 

ejemplo:

¿Qué significado le has dado a ganar peso?

M ¿Qué significado le has dado a no haber podido conseguir 

el trabajo que querías?

Si Pregúntate a ti mismo, ¿es realmente cierto?

tt ¿Qué significado alternativo podrías otorgarle para que la 

experiencia fuera más enriquecedora para ti?

Otros modos de redefinir la negatividad con PNL

Existe una gran variedad de técnicas de PNL que puedes utilizar. 
Algunas te resultarán más fáciles que otras. Los siguientes ejem­
plos son buenos para principiantes.

1. Aligera sentimientos «pesados»

Caso real: Toby. Respuesta a una seguridad tambaleante, 
evitar la confrontación

Toby consiguió un trabajo como director de marketing en una compañía 

nueva. La cultura de la empresa era muy diferente de la que había conocido
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en su trabajo anterior. Era una persona muy cuidadosa, por lo que solía apar­

tarse de su camino con tal de evitar molestar a nadie, sobre todo a los otros 

directores. Mientras que esta actitud no le había traído problemas en la otra 

empresa, fue muy diferente en la nueva, donde esperaban de él que expre­

sara sus ideas y sugerencias a pesar de lo que pensaran los demás. Toby no 

se sentía muy cómodo con esto, sobre todo cuando otros le imponían sus 

ideas.

El modo en que definió su pensamiento respecto a esta experien­

cia fue decidir que no encajaba en la forma en que la gente hacía las 

cosas.

Esta decisión le supuso un golpe para su seguridad, inestabilidad y pro­

blemas en su relación con los demás. Sus compañeros juzgaron su compor­

tamiento, pensando que no estaba a la altura del puesto, con lo que se puso 

en marcha un círculo vicioso destructivo.

Con nuestro curso de PNL, pudimos ayudar a Toby a replan­

tear el significado que había otorgado a su comportamiento. 

Para hacerlo, fuimos un poco provocativos. Fue algo así:

H Bueno, Toby, tienes mucha experiencia en el marketing y tienes 

mucho que ofrecer a tu nueva empresa. ¿Cómo puede ser que 

estés eligiendo doblegar tus capacidades porque tienes miedo 

de contrariar a alguien?

M ¿Acaso todos los demás no te contrarían a ti todo el rato, de to ­

dos modos?

M No esperarás que todos los demás cambien de la noche a la ma­

ñana y te pregunten qué piensas, ¿o sí?
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Si lo único que te está frenando es el modo en que te sientes, en­

tonces crea un sentimiento nuevo.

sa Tienes otros sentimientos, ¿no es así?

ü  ¿Cuál de ellos puede colocarte en el estado mental necesario 

para exponer tus ideas y tu experiencia entre esos tipos tan im­

positivos?

M Piensa en un momento en el pasado en que tuvieras un senti­

miento de firmeza y energía e imagina ahora lo que vas a decir 

en la próxima reunión de marketing.

Si el diálogo que transcribimos te resulta un poco violento es 
porque no indicamos ningún tono de voz. Estas frases fueron di­
chas con un tono de humor, sugiriendo a Toby que había sido 
absurdo al esconder la cabeza. En realidad, cuando analizamos 
una situación en la que estamos evitando una confrontación o es­
tamos considerando algo desde un punto de vista negativo, so­
mos un poco ridículos y absurdos. Cuando tomes un punto de vis­
ta desapegado de tus propios sentimientos negativos, también 
verás lo absurda que es la situación.

Conclusión: ¡Ríete de ti mismo!

Cuando puedes reconocer lo absurdo que has sido en una si­
tuación, puedes em pezar a reírte de ti mismo. Dicen que la risa 
es la mejor terapia, y sabemos que esto es cierto por nuestra  
experiencia como asesores. Cuando una persona está muy ape­
gada a una percepción negativa de sí misma, los sentim ientos 
se vuelven muy pesados. La forma más simple y más rápida de 
liberarse de la pesadez es ver lo absurdo de la situación —ali­
gerarla— y re írte  con ganas de ti mismo. Te sentirás inm edia­
tam ente aliviado.
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2. Reconoce el absurdo

Caso reai: David. Respuesta a una seguridad tambaleante, 
quedarse de piedra en el sitio

David forma parte de una escuela de tai chi donde lo suelen llamar a me­

nudo para realizar en eventos públicos «meditaciones en movimiento» de 

este arte marcial. En una actuación reciente, Lee, un estudiante altamente 

cualificado, olvidó por completo una secuencia de movimientos que había 

practicado miles de veces. El resultado fue que se quedó petrificado en el 

escenario mientras que el resto de su equipo continuaba con su actuación 

sincronizada.

Al final, Lee dijo que siempre se ponía nervioso antes de una actuación y 

olvidaba qué hacer. Estaba tan preocupado por equivocarse en los movimien­

tos que se creaba un problema para sí mismo.

David respondió de este modo: «Bueno, Lee, cuando entras en el esce­

nario estás preocupándote por hacer algo mal, incluso aunque lo hayas prac­

ticado miles de veces. Parece absurdo que tu seguridad pueda desaparecer 

sólo por estar ante el público.

Me pregunto lo fácil que te resultaría si te imaginaras diciéndole al públi­

co que se preparara para quedar deslumbrado con lo que vas a hacer.

Qué pasaría si te rieras de tus habilidades por lo fáciles que te resultan y 

pensaras en lo estupefacto que se quedaría el público cuando viera lo que 

eres capaz de hacer. ¿Cambiaría esto la forma en que te sientes?».



C o n c lu s ió n

Lee pudo ver lo absurdo que era y conectó con un sentimiento di­
ferente en su próxima actuación, en la que se desenvolvió a la 
perfección.

3. Líbrate del estrés de la expectativa

¿QUI ÉN ASESTA GOLPES A TU SEGUR IDAD?

Caso real: Clara. Respuesta a una seguridad tambaleante, 
necesidad de buscar aprobación y causar buena impresión

K A veces, el estrés de tener que satisfacer unas expectativas, 
tanto de alguien más como autoimpuestas, puede suponer 

un golpe para la confianza en uno mismo.

B También es muy cansado intentar ser alguien que no eres o 

intentar triunfar en algo que no valoras mucho o para lo 

que no posees las cualidades apropiadas.

B Es muy duro no conseguir satisfacer las expectativas por mu­
cho esfuerzo que le hayas dedicado.

Clara es de pequeña estatura y estaba teniendo dificultades en hacer que 

la gente la escuchara. Durante años, sus evaluaciones en el trabajo habían 

hecho referencia a que necesitaba causar más impacto.

No es sorprendente que, cuando llegó a uno de nuestros cursos, una de 

sus expectativas era: «Necesito causar más impacto en la gente dentro de mi 

empresa».
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Hacia la mitad del segundo día, después de una serie de «momentos de 

iluminación», Clara declaró de pronto: «No necesito más esta expectativa. 

Hago bien mi trabajo y sé cómo crear sintonía con la gente. He estado dán­

dole demasiada importancia a «causar un impacto» cuando la verdad es 

que, si soy yo misma, puedo conseguirlo de forma natural».

C o n c lu sió n

Basada en una creencia que otras personas habían impuesto en 

ella, Clara había estado totalmente centrada en sus esfuerzos de 

causar impacto, en vez de en los resultados que estaba intentan­

do conseguir en su trabajo.

a Tras terminar el curso con una gran sonrisa en la cara, Clara tomó 

un rotulador y trazó una línea en su cuaderno de apuntes afir­

mando: «A partir de ahora, voy a ser yo».

Cómo replantear tus respuestas con la visualización

Existen varias maneras de enfrentarse a los patrones de pensa­
miento que provocan inseguridad.

1. Técnica de la lente de una cámara
1. Imagina que estás mirando por el objetivo de una cámara el 

evento que te provoca inseguridad.

2. Acerca la imagen y ajusta el color. Hazla grande y brillante.

3. Sube el volumen para que puedas oír con claridad los sonidos 

asociados con la imagen.
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4. Observa cómo esto hace aumentar los sentimientos negativos.

5. Ahora imagina que alejas la imagen a toda velocidad. Mientras lo 

haces, la imagen desaparece en la distancia, el sonido desaparece y 

lo único que puedes ver es una foto en la distancia, del tamaño de 

una cabeza de alfiler.

6. Compara los sentimientos que tienes ahora con los sentimientos 

que tenías cuando el zoom  había acercado la imagen.

Puedes utilizar tu  imaginación de esta manera para cambiar 
tus sentimientos instantáneam ente. Una vez que hayas aprendi­
do a hacerlo, tendrás mucho más control sobre cómo te sientes.
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2. Técnica del cambio (siiróWde imagen
Utiliza esta técnica para reprogramar tu  imaginería mental y cam­
biar cómo te sientes acerca de algo.

1. Crea una imagen mental de ti mismo en una situación real en 

la que te sientas inseguro.

2. Acerca la imagen.

3. Hazla grande, clara y brillante y sube el volumen de cualquier 

sonido.

4. Observa la intensidad de los sentimientos que estás experimen­

tando.

5. Observa también la localización de los sentimientos y si están 

moviéndose en alguna dirección en particular.

6. Enmarca la imagen y «apárcala» a un lado durante un momento.

7. Rompe con tu estado, levantándote y moviéndote, simplemen­

te, pensando en otra cosa.

8. Ahora recrea en tu mente la imagen de cómo te gustaría ser en 

esta situación o de otro momento en que te sintieras realmen­

te seguro.

9. Haz lo mismo con esta imagen: acércala, ponle brillo y claridad, 

presta atención a los sonidos y a la intensidad de los sentimien­

tos positivos que la imagen suscita.

10. Ahora empieza a alejar la imagen y, según se mueve más y más 

lejos, observa cómo el color se desvanece en el fondo de la ima­

gen.

11. Aléjala aún más y hazla más y más pequeña, baja el volumen 

hasta que los sonidos casi dejen de ser audibles. Sigue hacien­

do esto hasta que tu imagen se parezca a un pequeño sello de 

correos gris visto de lejos.
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12. Rompe tu estado como en el paso 7.

13. Ahora trae de nuevo la imagen desagradable hasta que quede 

delante de tu cara y colócale en una esquina el pequeño sello 

gris en que se ha convertido la imagen positiva.

¿QUI ÉN ASESTA GOLPES A TU SEGUR IDAD ?

14. Cuenta: «1, 2, 3, ¡cambio!» e instantáneamente deshecha la 

imagen grande y haz que la imagen pequeña se llene de glo­

rioso color, reemplazando la imagen desagradable al mismo 

tiempo (el tono con que emitas la orden ayudará mucho en 

este paso).

15. Repítelo varias veces hasta que te resulte imposible recrear de 

nuevo la imagen desagradable. Tu mente comenzará a pensar 

de forma automática en las imágenes nuevas que has progra­

mado, lo que te colocará en un estado más fructífero, con sen­

timientos positivos.

3. Reencuadra ilusiones y pensamientos negativos
Ya hemos visto en este capítulo que es muy fácil otorgarle un sig­
nificado al comportamiento de otra persona y, a continuación, 
seguir comportándose como si eso fuera cierto. Elegir darle un sig-



CREE MÁS EN T I  CON PNL

niñeado negativo tiene varias consecuencias, entre ellas, que te 
sientas mal y que culpes a la otra persona por cómo te sientes. A 
partir de aquí, creas un estado negativo para la próxima vez que te 
encuentres en la misma situación y la espiral continúa creciendo.

Las técnicas de reencuadre de PNL pueden romper este círcu­
lo de negatividad de forma efectiva. Conoce el ejemplo de Chloe 
en el siguiente caso real.

Caso real: Chloe

Chloe creía que su jefe siempre estaba intentando dejarla en mal lugar. 

Siempre que se acercaba a él con una petición, él la retaba de alguna mane­

ra, haciéndole preguntas e indicando las cosas que a ella no se le habían ocu­

rrido. Ella salía de estas interacciones sintiéndose muy incómoda y como si 

nunca fuera a ser capaz de complacerlo o de satisfacer las expectativas que 

él parecía estar demandándole.

Ayudamos a Chloe a redefinir su pensamiento, preguntándole: 
«¿Qué otra cosa crees que él podría estar haciendo, además de 
“dejarte en mal lugar”, cuando te hace esas preguntas?».

Después de un momento, Chloe fue capaz de considerar las 
interacciones de forma diferente, tras redefinir su pensamiento 
de esta manera: «Mi jefe quiere que tenga éxito y que me mues­
tre más segura en la toma de decisiones».

El tipo de enmarque que le propusimos a Chloe se llama reen­
cuadre de contenido. En otras palabras, le ofrecimos un signi­
ficado alternativo al comportamiento de su jefe.

También podríamos haberle propuesto un reencuadre de 
contexto, sugiriéndole que, aunque la técnica de hacer pregun­
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tas que seguía su jefe a ella le parecía difícil en ocasiones, fun­
cionaba bien en el contexto de la reunión de un equipo, cuando 
su jefe intentaba que todo el mundo pensara de forma más la te­
ral en un proyecto. En otras palabras, el com portam iento de su 
jefe tenía un impacto verdaderam ente positivo en un contexto 
diferente.

& Reencuadrar tu pensamiento es una poderosa técnica que re­

quiere que tengas la mente abierta y reconozcas cuando estás 

emitiendo un juicio.

ffl Elegir otorgar un significado positivo a ese comportamiento abre 

la puerta a las posibilidades de tener resultados positivos.

1  El primer paso para reencuadrar tu pensamiento es hacerte una 

pregunta muy sencilla: «¿Qué otra cosa podría significar este 

comportamiento?». En el caso de Chloe, el creer que su jefe la to ­

maba en serio y que la ayudaba a triunfar era mucho más útil 

para causar un impacto positivo en su relación y en su progreso 

que pensar que estaba intentando dejarla en mal lugar.

¿Y si el jefe de Chloe de veras quería dejarla en mal lugar?

La prim era pregunta que tendríam os que hacernos es: «¿Por 
qué iba a querer hacerlo?». Su propósito tendría, de forma in­
variable, una intención positiva —bien para ti o bien para él 
personalm ente—. Una vez que puedas identificar la intención 
positiva subyacente, podrás encontrar otros modos de ayudar­
le a satisfacerla.

De esta manera, estarás tomando medidas positivas para ayudar 
a otra persona y, al hacerlo, estarás reforzando tu propia seguridad 
y tus cualidades para influir en los demás, lo que será notado por las 
personas que te rodean.
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Conclusión

1. Juzgar el comportamiento y actuar desde una postura defensiva 

siempre acaba mal.

2. Encontrar la intención positiva que hay detrás de un comporta­

miento abre las puertas a la posibilidad de que ambas partes 

ganen.

3. Reencuadrar tu pensamiento de esta manera te permitirá enfo­

carte en aspectos más positivos de las cosas que ocurren a tu al­

rededor y, por lo tanto, tendrá un impacto positivo en tu nivel 

de seguridad en ti mismo.

__________ P R I N C I P I O  P N L  _______

T O D O  C O M P O R T A M I E N T O  T I E N E  
___  U N A  I N T E N C I Ó N  P O S I T I V A
M Aunque a veces, cuando nos fijamos en las cosas horribles que 

pasan en el mundo, nos parezca que no es cierto, si profundizas 

lo suficiente descubrirás que todo comportamiento que tiene 

una persona está respaldado por una intención positiva.

■  La pregunta es «¿para quién?»

■  Las intenciones positivas son, a menudo, intentos de cubrir una 

necesidad insatisfecha, como el sentido de estabilidad personal, 

reconocimiento o aceptación.
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ü  Mientras que las intenciones suelen ser positivas, el comporta­

miento puede tener un efecto negativo.

M El secreto para ayudar a la gente a cambiar su comportamiento ne­

gativo es llegar a la raíz de la intención positiva que lo respalda.

Ü3 Ayúdales a satisfacer la intención con comportamiento positivo 

en lugar de negativo.

M La gente no suele proponerse hundir tu confianza en ti mismo. 

Se trata más bien de un estado que tú eliges como consecuen­

cia de algo que está pasando.
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Cuerpo seguro, mente segura

«Comprende, entonces, que la alegría y la serenidad 

que sostienen a la m ente sostienen al cuerpo tam bién.»

En The Art o f Preserving Health, de John Armstrong, 

poeta (1709-1779)



Qué has descubierto hasta ahora
ü  La vida se trata de elegir. Puedes elegir dejar 

que tu seguridad se tambalee o puedes elegir 

pensar de forma diferente.

ü  Si reencuadras tu modo de pensar, puedes cambiar cómo te sientes.

ü  Cuanto más capaz seas de reírte de ti mismo, más ligero te sentirás y más 

relajado.

&  Si estás intentando satisfacer una expectativa que no encaja contigo, espe­

ra sentirte estresado. Librarte de esa expectativa y «aligerar tu carga» es una 

manera estupenda de desestresarte.

Qué vas a descubrir

81 La seguridad y la carencia de ella son mostradas hacia el exterior mediante 

nuestro lenguaje corporal.

ü En nuestra experiencia, cuanto más rígido está el cuerpo, más rígida está la 

mente (esto se aplica a personas cuyos cuerpos se han vuelto rígidos debi­

do a la falta de ejercicio, más que a una discapacidad física).

8P Menospreciar el poder del lenguaje corporal sería privarte de uno de los mé­

todos más efectivos para convertirte en una persona segura.

Hacer simples «ajustes» corporales puede ayudarte a pensar con más segu­

ridad en ti mismo.

M A veces, cambiar tu lenguaje a muy pequeña escala puede traerte resulta­

dos bastante significativos.

a  Ésta es la razón por la que la meditación puede ser muy beneficiosa: relaja 

tu cuerpo, y la mente a continuación.

«Tu m ente y tu  cuerpo están firm em ente entrelazados  

y actúan como una entidad.»
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Lenguaje corporal básico

M Cada pensamiento que tienes se transfiere a alguna parte del 

cuerpo, de modo que, cuando envejeces, tu cuerpo adopta la 

postura que refleja cómo has estado pensando toda tu vida.

te Cuanto más adoptas cierta forma de pensar, más lo reflejará tu 

cuerpo. Si quieres pruebas, no tienes más que observar a la gen­

te que conoces.

B Aquéllos que tienen mentes más flexibles y abiertas, también tie­

nen un lenguaje corporal flexible y abierto. Al contrario también 

funciona.

SI Las personas que tienen mentes rígidas y rechazan abrirse a nue­

vas ideas desarrollan un lenguaje corporal rígido y cerrado.

El vínculo entre tensión mental y tensión física

Tu mente y tu  cuerpo están firmemente entrelazados y actúan 
como una entidad. Así es como te estresas. Echa un vistazo a los 
entrenadores de fútbol en un partido televisado: están demacra­
dos y encogidos en sus asientos, mascando chicle si su equipo 
está perdiendo, están saltando y aplaudiendo si su equipo marca 
un gol y están caminando de un lado a otro gesticulando airados 
con las manos si la decisión del árbitro va en su contra.

El estrés comienza en tu mente y se 
extiende hacia tu cuerpo, que es donde 
se manifiesta en sí mismo. Así, te pones 
tenso y rígido, con músculos doloridos 
y, si no haces algo, esto desembocará en 
problemas físicos reales para tu estruc­
tu ra  ósea y tus órganos vitales.



CREE MÁS EN T I  CON PNL

«Todo está en la postura y la tensión del cuerpo, y 

cuanto más consciente te  hagas de cómo te  sostienes, 

más am plio será tu abanico de opciones para 

desarrollar un estado m ental positivo y seguro.»

Postura y tensión
Piensa en tu propio lenguaje corporal y te ciarás cuenta de que 

tienes algunas posturas que adoptas siempre que estás pensan­

do de determinada manera. Es increíble lo precisas que son estas 

posturas y, cuanto más habituales sean, tenderás a ser menos 

consciente de ellas.

La PNL emplea este conocimiento para algo positivo. Si la mente 

funciona sobre el cuerpo de esta manera, entonces el cuerpo 

puede ser utilizado para influir en la mente. Todo está en la pos­

tura y la tensión del cuerpo, y cuanto más consciente te hagas de 

cómo te sostienes, más amplio será tu abanico de opciones para 

desarrollar un estado mental positivo y seguro.

Realmente, no importa qué tipo de cuerpo tengas. Así que, en 

vez de poner todo tu esfuerzo en ejercitar la mente, puedes de­

dicarle parte del esfuerzo también a ejercitar el cuerpo.

Estirarse y respirar

En occidente, solemos pensar que el ejercicio consiste en correr e 
ir al gimnasio, pero la verdad es que lo que importa es considerar 
si el ejercicio que practicas beneficia tu mente. Si todo el ejerci­
cio físico que haces es duro, como levantar peso o carreras de ve­
locidad, esto puede provocar que la mente siga encajada donde 
estaba. Para liberar la mente, necesitas hacer un tipo de movi­
miento que libere tu  cuerpo, empleando ejercicios de estiramien­
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to y respiración, además de movimientos de rotación, como los 
que se practican en yoga o tai chi.

Así que observa tu  cuerpo de la cabeza a los pies e identifica 
algunos cambios específicos que puedas llevar a cabo para hacer­
te más flexible y abierto en tu modo de pensar.

Sigue los ejercicios de este capítulo para liberar tu cuerpo. Tu 
m ente lo seguirá.

Nota: antes de que te pongas con ello, observa cómo te sien­
tes en este momento y luego compáralo con cómo te sientes des­
pués de completar los ajustes que sugerimos.

Cabeza
1. Presta atención a cómo sostienes la cabeza cuando te sientes 

inseguro.

2. Cuanto más dejes caer la cabeza, peor te 

sentirás.

3. Crea el hábito de mantener la cabeza alta, 

con los ojos enfocados en la línea del hori­

zonte o más alto.

4. Baja un poco la barbilla.

5. Puedes tomar esta posición con facilidad si 

apoyas la espalda contra la pared.

6. Toca la pared con la parte de detrás de la ca­

beza, hombros y talones.

7. Mantén esta postura y camina despacio 

alejándote de la pared.

8. Relájate y presta atención a relajar la fren­

te y la mandíbula, sitios típicos donde suele almacenarse el 

estrés. Sé consciente de cómo te sientes mientras te relajas.
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Esta posición no sólo es buena para tu  postura, también redu­
cirá tu voz interior negativa y te ayudará a permanecer en el te ­
rreno de juego.

Hombros
1. Comprueba que tienes los hombros a la 

misma altura cuando te mires al espejo.

2. Si no es así, relájalos y haz un ajuste 

para equilibrarlos.

3. Observa cómo te sientes y continúa 

haciendo ajustes frecuentes a diario.

4. Imagina que relajas la tensión de tus 

hombros y siente cómo descienden un 

poco.

5. Levántalos y déjalos caer unas cuantas 

veces para que sientas la diferencia entre tener los hombros ele­

vados y tenerlos relajados.

Pecho
1. Relaja tu  pecho.

2. Deja los brazos colgando a los lados con la pal­

ma de las manos relajada y hacia delante.

3. Despacio, rota los brazos hacia fuera y 

echa los hombros ligeramente hacia atrás, 

para que la palma de las manos termine mi­
rando hacia los lados. Te darás cuenta de 

que tu pecho se abre y se extiende ligera­

mente. ¿Cómo te sientes tras hacer este pe­
queño cambio?
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Cintura y caderas
1. Ponte de pie con las piernas ligeramente se­

paradas en posición relajada.

2. Gira la cintura de lado a lado unas cuantas 

veces y libera cualquier tensión almacenada 

en esa zona.

3. Aumenta la distancia del giro poco a poco 

con cada movimiento y deja que los brazos 

cuelguen relajados a los lados.

4. Mírate al espejo y equilibra tus caderas. ¿Están 

a la misma altura o una está más alta que la 

otra?

5. Haz los ajustes necesarios para igualarlas.

Piernas
1. Siéntate como lo harías normalmente.

2. Observa tus piernas. Te gustaría:

-.-¿a ¿doblarlas debajo de ti?

ü  ¿estirarlas delante de ti?

¿cruzarlas? Si las cruzas, ¿siempre pones la misma pierna arri­

ba?

¿Por qué es tan importante la postura corporal?

Si te sientes inseguro, lo más probable es que tu  cuerpo adopte la 
postura que siempre asocias a este sentimiento. Así que, cam­
biando la postura, podrás cambiar el modo en que te sientes.
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Cambiar el modo en que te sientes por la forma 
en que te sientas

1. La próxima vez que te encuentres desanimado, presta atención 

a tus piernas.

2. Tengan la postura que tengan tus piernas, cámbiala y ponías de 

la manera opuesta.

a) Si están cruzadas, crúzalas de forma opuesta.

b) Si las tienes dobladas debajo de ti, estíralas.

c) Si están estiradas, apoya la planta de los pies en el suelo, en fren­
te de ti.

3. Te sorprenderá lo que un cambio tan sencillo como éste puede 

provocar en tu estado mental.

Respirar
Durante siglos, los maestros de meditación han sabido que, cam­
biando la respiración, eres capaz de cambiar directamente el modo 
en que te sientes.

Cuando naciste, como todos los bebés, co­
menzaste la vida respirando hondo con 

bajo abdomen.

% Según nos hacen mella las experiencias 

vitales y nos aceleramos para seguirle 

el ritmo a todo, tenemos tendencia a 

respirar de forma más superficial.

H Cuando estás ansioso o en una situación 

que te pone nervioso, tu respiración 

también tenderá a hacerse más superfi­
cial, utilizando sólo la parte superior de 

los pulmones.
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Ejercicio: promover ia respiración profunda abdominal

La próxima vez que te sientas ansioso, preocupado o estresado, presta 

atención a tu respiración.

1. Ponte de pie en un entorno tranquilo y respira hondo. Ob­

serva lo profundo que entra la respiración dentro de ti.

2. Expande los pulmones para que compriman el diafragma 

debajo de ellos y tu vientre (abdomen) se expanda.

3. Exhala despacio por la nariz.

4. Cuando respires de nuevo con el abdomen, siente que tu 

cuerpo se relaja y libera la tensión de tu cuerpo y tu men­

te. Este patrón de respiración natural es bueno para oxige­
nar la sangre y para mejorar la circulación.

5. Practica más respiraciones abdominales profundas y, al mis­

mo tiempo, relaja tu cuerpo en todos los puntos indicados 

más arriba. Deberías también notar una sensación de estar 

más enraizado. Observa cómo esto te hace sentir más cal­

mado y más firme.

Utiliza esta sencillísima técnica para permanecer calmado en las ocasio­

nes en que tiendes a tensarte y a sentirte inseguro.

Gestos corporales

¿Te has dado cuenta de cómo algunas personas realizar gestos con 
todo su cuerpo cuando hablan? Observa a un italiano o a un es­
pañol teniendo una conversación animada y verás la gesticulación 
en acción. Es como si no fueran capaces de hablar si los ataras a 
una silla. Los oradores seguros tienden a utilizar gestos para en­
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fatizar los puntos que quieren destacar. Además, se estima que al­
rededor de la mitad de nuestra comunicación es interpretada a 
partir de gestos y lenguaje corporal.

Por el contrario, también te habrás dado cuenta de que otras 
personas prefieren mantener el cuerpo muy quieto, como si temie­
ran mostrar sus emociones si se movieran demasiado. También es 
verdad que las personas que no utilizan gestos y mantienen su len­
guaje corporal estático, tienden a ser más malinterpretadas que la 
mayoría. Puede que sientan que tienen problemas a la hora de ex­
presar un mensaje a causa de las miradas confusas que obtienen 
de los que los están escuchando.

Gestos vocales

Por teléfono, tienes incluso más posibilidades de ser malinterpre- 
tado. Se estima que alrededor de un tercio de nuestra comunica­
ción es interpretada por las características de la voz.

Piensa en el tono de tu voz como si fueran gestos vocales y po­
drás empezar a entender de veras cómo enfatizar lo que quieres 
decir utilizando cambios en la velocidad, el volumen y el tono de 
tu voz (vuelve a repasar el tono de la voz en la página 69). De la 
misma manera, cuanto más anodina sea tu  voz, más posibilidades 
tienes de ser malinterpretado. ¿Es flexible tu  rango vocal?

El patrón-bucle de la seguridad

El tono vocal es vital para la seguridad y en nuestros programas 
hemos detectado un patrón común de inseguridad relacionado 
con características vocales. Así es como funciona el patrón:
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No me siento seguro cuando hablo con otras personas.

Mi inseguridad tiende a afectar a mi voz, que pierde tono, velo­

cidad y volumen cuando me acerco al final de lo que quería decir.

Esto hace que la persona con la que estoy hablando se pierda el 

final de mis frases y no entienda del todo lo que estoy diciendo.

Me doy cuenta de que la otra persona tiene una expresión facial 

que interpreto como desinterés.

Me apago todavía más y me digo a mí mismo que no soy un ora­

dor seguro de sí mismo.

Ya está. Una profecía que yo mismo alimento me mantiene traba­

do en mis sentimientos de poca confianza en mí mismo e inseguridad.

Al menos dos personas que tenían este patrón habían decidi­
do que sufrían una forma leve del síndrome de Asperger (cone­
xiones emocionales desequilibradas, falta de capacidad para in­
terpretar y patrones de comportamiento repetitivos y limitados). 
Nosotros ignoramos esta creencia y preferimos:

1. Trabajar con lo que estaba pasando.

2. Crear más conciencia.

3. Ofrecer técnicas y procedimientos para mejorar las capacidades

vocales.

Las personas, muy a menudo, adoptan la creencia de que su­
fren una dolencia que les impide hacer una mejora personal. Una 
etiqueta puede convertirse en excusa para el hábito de articular 
mal las palabras y tras ella puedes escudarte con el propósito de 
no hacer nada para romper con ese patrón. Al mostrarle a una 
persona una forma diferente de comunicarse y de hacer algo con 
lo que está pasando, en lugar de la creencia (o diagnóstico) que 
había adoptado, observamos mejoras remarcables, sobre todo 
cuando el problema era la seguridad en uno mismo.
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Cuando la enfermedad se convierte en excusa

Algunas personas se enferman con tal de evitar algo. Suele empezar con 

una ligera sensación de dolor en alguna parte. El dolor o molestia es aumen­

tado por la mente inconsciente, que sabe que necesita una excusa para no 

hacer algo que conscientemente has dicho que ibas a hacer o que debías ha­

cer. Una vez que se establece esta conexión, tus síntomas aumentan hasta 

que estás lo suficientemente incapacitado como para no hacer nada. También 

conocemos este fenómeno por el término de «enfermedad psicosomática».

Imagen corporal: nada de soluciones rápidas

Como la mayoría de la gente, lo más probable es que hayas sido 
bombardeado con mensajes sobre la salud y el estar en forma. El 
año nuevo está lleno de mensaje del tipo «año nuevo, vida nueva». 
Es el momento de intentar comenzar de cero, te apuntas a un 
gimnasio, empiezas una nueva dieta y renuevas tus pensamien­
tos. Lo mismo sucede justo antes de las vacaciones de verano. Es 
momento de perder algunos kilos para tener buen aspecto en la 
playa, de broncearte y de tonificar tu cuerpo.

Las personas que están detrás de estas campañas publicitarias 
saben muy bien lo indisciplinada que es la mayoría de la gente, cons­
tantemente en busca de consejos que les hagan la vida más fácil y 
que les ahorren trabajo. Lo queremos todo más rápido: comida, co­
ches, ordenadores, entretenimiento y, por supuesto, regímenes más 
rápidos para estar en forma. Lo queremos todo ahora y, si una per­
sona no nos lo ofrece, iremos a buscarlo en otra parte.

Compara los dos anuncios siguientes. ¿Cuál te resulta más 
atractivo?

190



CUERPO SEGURO,  MENTE S EGURA

Nueva forma rápida de tener una forma física óptima.

No se requiere ni dieta ni ejercicios especiales.

¡Pierde peso mientras duermes!

Te sorprenderán los resultados tan sólo dos semanas después 

de seguir nuestro sencillo plan para mejorar tu forma física y tu salud.

Oferta especial. Te devolvemos el dinero si no quedas satisfecho.

Utiliza tu esfuerzo para conseguir una forma física óptima.

Si sigues una dieta especial y haces algunos extenuantes ejercicios 

con regularidad, antes o después verás resultados.

Si no tienes la disciplina necesaria para seguir el régimen para siempre, 

no conseguirás sus beneficios al completo.

Los resultados dependen de tu fuerza de voluntad y tu determinación.

«Cuando eres capaz de tom ar el control sobre 

las partes de tu cuerpo y tu m ente que son 

im portantes para ti, te  vuelves menos dependiente de 

los demás y esto, en sí mismo, refuerza tu seguridad.»

Las personas que venden salud y bienestar saben que es mu­
cho más atractiva la ley del mínimo esfuerzo. Sin duda, es cierto 
que algunos métodos actúan más rápido que otros, pero la salud 
y la buena forma física pueden volver a aflojarse mientras luchas 
por realizar todas las cosas que quieres hacer a lo largo del día. 
Cuanto más te esfuerces, más conseguirás. Si no, es como si te
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hubieras rendido en tu intento de ser esbelto, elegante o seguro 
y quisieras que otra persona lo hiciera por ti.

El creciente auge de la hipnoterapia se debe en parte a la ten­
dencia de la gente a poner su fe en un proceso en el que no tie­
nen que estar involucrados —¡hazlo por mí!—. Mientras que la 
hipnoterapia es, sin duda, muy poderosa para muchas cosas, a lar­
go plazo no hay nada capaz de sustituir la fuerza de voluntad a la 
vieja usanza, el compromiso y la responsabilidad.

Cuando eres capaz de tom ar el control sobre las partes de tu 
cuerpo y tu  mente que son importantes para ti, te vuelves menos 
dependiente de los demás y esto, en sí mismo, refuerza tu segu­
ridad. Te da la seguridad de que, sea cual sea la tentación, tú  es­
tás al mando de ti mismo.

«Cuando aprendes a m ejorar una cosa, eso puede  

hacerte sentir bien. Pero cuando aprendes a controlar 

tu fuerza de voluntad, puedes resistir todo tipo  

de males y m ejorar muchísimas áreas de tu vida.»

Fuerza de voluntad, salto cuántico a la seguridad
^ Recuerda un momento en que ejercitaras el control sobre tu vo­

luntad y resistieras a una tentación poderosa.

ffl Quizá te resististe a hacer una compra muy cara y frívola o quizá 

a probar un pedazo de chocolate, un cigarrillo o un vaso de vino.

¿Cómo te sentiste en ese momento? Probablemente, bastante 

bien contigo mismo.

1¡ Cuando aprendes a mejorar una cosa, eso puede hacerte sentir bien. 
Pero cuando aprendes a controlar tu fuerza de voluntad, puedes re­
sistir todo tipo de males y mejorar muchísimas áreas de tu vida.
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B  Éste es un salto cuántico a la hora de reforzar tu seguridad, en 

vez de tener que ir paso a paso.

...ym antén  tus promesas

Cada decisión que tomas y no pones en práctica y cada promesa 
que haces y luego rompes, irán mermando la confianza que ten­
gas. Llega un momento en que, después de defraudarte a ti mis­
mo muchas veces, dejas de hacerte promesas y de tom ar decisio­
nes, para dejar de fracasar. Los fumadores, con frecuencia, dejan 
de intentar dejarlo porque quieren evitar añadir otro fracaso a su 
lista. El modo de recuperar la confianza es seguir al pie de la le­
tra  las decisiones que tomas y las promesas que te haces.

Ejercicio: para desarrollar fuerza de voluntad

M Lee este ejercicio y apréndelo de memoria. Entonces, haz el 

ejercicio de carrerilla.

ffl¡ Si lo interrumpes a la mitad, puede que no tenga tanto  

efecto.

M Lo ideal es hacerlo con alguien más, para facilitar el ejerci­

cio y que puedas concentrarte de lleno en seguir los pasos 

y no tener que estar mirando las instrucciones.

1. Recuerda un momento en que fuiste capaz de resistirte a 

una tentación poderosa y que te sentiste muy bien por la 

decisión que tomaste. Tómate tu tiempo y piensa en algo 

que te despierte sentimientos positivos mientras lo revives 

en tu mente.
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2. Céntrate en este suceso y observa las cualidades de la me­

moria visual que tienes mientras recuerdas lo bien que te 

sentías.

3. Ahora responde las siguientes preguntas sobre las cuálida- 

des de la imagen y el sonido. Presta atención especial a es­

tas cualidades, pues tendrás que volver retomar la misma 

imagen enseguida.

a) ¿Aparecen los alrededores de la imagen en tu visuali- 

zación?

b) ¿Cómo es de grande la imagen? Observa lo brillante y 

lo colorida que es.

c) ¿Oyes algún sonido? Si es así, ¿en tono alto o bajo? ¿De 

dónde proviene el sonido? ¿Es alto?

4. Ahora piensa en alguna parte de tu vida en la que te gus­

taría tener más autocontrol. Elige algo significativo para ti 

que hayas estado esperando durante bastante tiempo.

5. Cuando hayas elegido algo, observa las cualidades de la 

imagen: localización, tamaño, forma, color, brillo, sonido 

(tono, origen y volumen).

6. Toma esta segunda imagen y lentamente trasládala al lugar 

exacto del primer recuerdo, el que tenía buenos sentimien­

tos asociados. Mientras lo haces, haz que la segunda ima­

gen adquiera las cualidades visuales de la primera. Así la 

imagen sigue siendo la misma pero la localización, el tam a­

ño, el color, el brillo y el sonido se han vuelto como los de 

la primera imagen.

7. Tómate tu tiempo y asegúrate de hacer que las cualidades 

sean exactamente las mismas.
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8. Ahora, ¿cómo te sientes acerca de tomar el control sobre 

este aspecto de tu vida? ¿Dónde está este sentimiento?

9. Fortalece este sentimiento imaginando que crece dentro 

de ti y envuelve todo tu cuerpo, subiéndote por el cuello 

y llegando hasta las puntas de los dedos de las manos y los 

pies.

10. Hazlo girar a tu alrededor más y más rápido. ¿Cómo te 

sientes ahora que estás tomando control sobre este aspec­

to de tu vida?

¿Durante cuanto tiempo quieres sentirte seguro?

Cuando piensas en sentirte seguro, ¿te ves como eres ahora o más 
viejo? Es una pregunta im portante porque a tu mente se le da 
muy bien darte lo que quieres pero, una vez que lo tienes, puede 
que no tenga el ímpetu necesario para mantenerlo. Cuando pro­
gramas tu mente para mejorar las cosas, es buena idea decirle du­
rante cuánto tiempo quieres que se mantenga la mejora.

Ejercicio: para comer sano durante un periodo de tiempo dado

Imagina que quieres comer más sano. Puedes crear una imagen mental 

de ti mismo preparando una comida sana para la cena del día siguiente. Pue­

des incluso sacar esta imagen de un libro de cocina — ¡probablemente escri­

to por un chef famoso!— . Esta imagen es suficiente para llevarte a la tienda 

de tu barrio a comprar los ingredientes frescos que necesitas, ¡los cuales lle­

vas a casa, cocinas y disfrutas! Buen trabajo. Asunto cerrado.
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Al día siguiente, tienes que quedarte en el trabajo hasta tarde y compras 

una pizza de camino a casa. Al próximo, te sientes un poco cansado y, antes 

de que puedas darte cuenta, estás comiendo patatas fritas delante de la te­

levisión.

Así que la próxima vez que crees la imagen de una comida sana, ve un 

paso más allá:

1. Imagina lo sano que estarás cuando comas de esta manera 

de forma regular.

2. Obsérvate a ti mismo cinco años después, con un aspecto 

muy saludable.

3. Entonces, avanza cinco años más. Y otros cinco.

4. Imagínate a ti mismo con 65 años, aún saludable y en bue­
na forma.

5. Entonces, avanza hasta los 75, luego los 90, aún sano, aún 

caminando por ahí esbelto y en buena forma. Ya sabemos 

que has aprendido a no dejar que ninguna creencia limita­
dora acerca de la edad se interponga en tu camino.

Existen muchas personas en el planeta que caminan por ahí 
sanos y en forma a la edad de 90 años y nuestra esperanza de vida 
se está ampliando año a año. ¿Así que por qué no ibas a seguir es­
tando en forma a los 95? ¿Y a los 100?

Recuerda: «La edad es un estado mental».

Cuanto más te imagines a ti mismo sano, en forma, ágil y se­
guro de ti mismo a una edad madura, más se esforzará tu mente 
en hacer las cosas necesarias para conseguirlo. Por desgracia, es 
más común que lo habitual sea lo contrario. Muchas personas es­
peran envejecer, volverse frágiles y rígidas. ¿Y qué sucede? Esto
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__________ P R I N C I PI O PNL _________

TU CUERPO Y TU MENTE SON PARTE  
DEL M I S M O S I S T E MA

Wí La mente es claramente parte del cuerpo.

■t; Cuando tienes un pensamiento, suscitas una emoción que es una 

sensación corporal, una actividad visceral en alguna parte de tu 

cuerpo.

Los dos están conectados de tal manera que es imposible que ni 
un solo pensamiento no afecte al cuerpo de alguna forma.

!i Cuando mueves tu cuerpo, intenta no tener ni un pensamiento. 
Si tensas un poco tu dedo meñique del pie, tendrás que utilizar 

la mente para conseguirlo. Incluso los movimientos que haces sin 

darte cuenta de ellos son controlados por la parte inconsciente 

de tu mente.

Cuerpo y mente suelen considerarse como una entidad en vez de 

como dos, así que la parte de ti que recuerda cómo montar en 

bici o escribir a máquina está tanto en tus músculos y tendones 

como en tu cerebro.

ü  El camino para tener una vida larga y feliz es imaginarte prime­
ro teniéndola. Por tanto, ¡Mantén vivas esas imágenes!
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Imagina resultados positivos

«Los obstáculos son esas cosas terribles que ves cuando  

apartas la vista de tu m eta.»

Henry Ford, fundador de la compañía automovilística Ford



Qué has descubierto hasta ahora
- Puedes utilizar tu cuerpo para revelar la 

increíble capacidad que tiene tu mente.

^  Cada pensamiento que tienes transfiere una actitud al cuerpo.

Wk Las mentes abiertas y flexibles utilizan un lenguaje corporal abierto y fle­

xible.

M Las posturas, los gestos y la respiración pueden utilizarse para desarro­

llar seguridad en uno mismo.

ü  La promesa de una solución sin esfuerzo es muy atractiva, pero no es ni 

la mitad de efectiva que la disciplina del «hazlo tú mismo».

M Cuanto más fuerte sea tu voluntad, más será tu seguridad en ti mismo.

Qué vas a descubrir
M  Ser absolutamente claro acerca de para qué quieres utilizar tu seguridad, día 

a día y semana a semana, será un punto crucial para el éxito. Necesitas un 

objetivo al que dirigirte.

M  La forma en que piensas sobre cualquier objetivo no tiene tanto que ver con 

lo que quieres conseguir, sino con qué resultados te gustaría obtener tras 

conseguirlo.

f f  Puedes dar a tus resultados mayores oportunidades de tener éxito si los des­

cribes de tal modo que estén bien formados en tu mente, «encuadrándo­

los» con visualizaciones positivas.

Dirige la película en tu cámara mental
El problema que presenta centrarse en resultados es que éstos 
pertenecen al futuro y hay que tener perspectiva para imaginar­
los. Puede ser algo así como mirar a lo alto de una m ontaña e ima­
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ginar lo difícil que sería escalarla. ¿Y si, en lugar de eso, reencua- 
dramos el elemento temporal?

—¿Qué pasaría si pudieras ver una película filmada desde lo 
alto de la montaña mostrándote todas las rutas posibles para lle­
gar hasta arriba?

—Mejor aún, ¿qué pasaría si pudieras experimentar estar en 
lo alto de la montaña, como si ya hubieras escalado y llegado al 
pico?

Bueno, pues no hay nada que te impida hacerlo. De hecho, esto 
es exactamente lo que los atletas de elite, incluidos los escalado­
res, hacen antes de emprender una carrera o una escalada. Se 
imaginan haciéndolo y, entonces, experimentan una sensación de 
logro, de haber triunfado, lo que aum enta su motivación y m ulti­
plica su energía para triunfar.

Ejercicio: crear un marco temporal para el resultado que deseas

En vez de mirar hacia tu objetivo futuro, sea el que sea, ¿cómo te senti­

rías si imaginaras que ya lo has conseguido? Puedes utilizar la distancia física 

para representar el tiempo entre tu objetivo futuro y tú, haciendo que con­

seguir tu meta se convierta en algo más real.

1. Escribe tu objetivo en un círculo naranja.

2. Coloca un objeto en el suelo para representar «ahora».

3. Aléjate la distancia que sientas que represente el lapso de 

tiempo que te llevará conseguir tu objetivo.

4. Coloca el círculo naranja en el suelo, en ese punto.

5. Mientras te giras y miras hacia atrás al «ahora», serás capaz 

de imaginar con mayor claridad lo que tendrías que hacer 
para triunfar.



CREE MÁS EN T I  CON PNL

Caso real: asegúrate de que tu resultado es algo que tú quieras, 
no algo que otros quieran para ti

Cuando Tanni Grey-Thompson se dio cuenta de que no iba a ser capaz de 

caminar por sí sola, a la edad de siete años, sus médicos le impusieron un ob­

jetivo: caminar de nuevo. Los médicos decidieron que darían a Tanni todas las 

ayudas posibles para que caminara erguida. Le pusieron unos complementos 

ortopédicos, que Tanni describió después como extremadamente incómodos y 

que restringían todos sus movimientos. Se gastó mucho tiempo, energía y di­

nero en mejorar las ortopedias para ayudarla a caminar erguida. Si hubieran 

preguntado a Tanni por los resultados que quería, se habrían ahorrado muchos 

problemas. Tanni era una jovencita muy fuerte y tenía sus propios objetivos en 

mente — quería tener movilidad para poder continuar haciendo cientos de co­

sas— . Para ella, no era importante estar erguida, sino ser capaz de moverse por 

todas partes a gran velocidad. El día que le entregaron su primera silla de rue­

das, dice que fue uno de los días más felices de su vida —ya podía moverse por 

ahí a gran velocidad y continuó haciéndolo, hasta convertirse en campeona 

olímpica— . Hoy, es la gran Tanni Grey-Thompson, una de las atletas discapaci­

tadas de más éxito en el Reino Unido (ver http://www.tanni.co.uk/).

A veces, las cosas que quieres pueden parecer imposibles, no 
por la dificultad que presenta ningún reto en particular, sino por 
el modo en que las estás enfocando. Es muy común que los pa­
dres quieran que sus vulnerables hijos sean más maduros y segu­
ros de sí mismos pero, a menudo, sus esfuerzos por moldear a los
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niños de acuerdo con una imagen que tienen en la cabeza puede 
tener el efecto opuesto.

Caso real: aprender a ser uno mismo

Stephan era formador en desarrollo personal y estaba especializado en 

hablar ante grandes grupos de hombres y mujeres de negocios. Tenía sólo 

poco más de treinta años y estaba empezando a sentirse agotado. No enten­

día por qué sus compañeros y colegas podían llevar a cabo cursos similares 

sin experimentar la pérdida de energía que él estaba sufriendo. Durante 

nuestras sesiones de PNL con Stephan, se refería a las personas que estaba 

formando como «su audiencia». Esto nos sugirió que podía estar viéndose a 

sí mismo como un actor o como un orador motivacional, teniendo que re­

presentar el papel de alguien con mucha energía. En consecuencia, se ponía 

a sí mismo bajo mucha presión, para «actuar» en el escenario. Medía su éxi­

to según la calidad de su actuación personal. Le sugerimos que, si estaba en 

el negocio del desarrollo personal, sería mejor que considerara «su audien­

cia» como alumnos, y que transfiriera así el enfoque desde sí mismo a ellos. 

Si tuviera que considerar las necesidades de aprendizaje de sus alumnos y 

centrarse en maneras de satisfacerlas, podría quitarse de encima la presión a 

la que se estaba sometiendo a sí mismo.

Hay muchas maneras de empezar nue­
vas empresas. ¿Cuál sería el método más 
apropiado para ti?

«La m ente tiene el hábito de gravitar h a c i a  l a s  c o s a s  

que le has program ado.»



CREE MÁS EN T I  CON PNL

Cómo pensar en tus objetivos
Tanto Tanni como Stephan eran víctimas de objetivos que no ha­
bían sido bien pensados (por los demás o por sí mismos). Tanto si 
vas a una reunión, a una fiesta, a hacer una llamada de teléfono, a 
planificar tus vacaciones, a prepararte para una presentación o para 
una conversación difícil, a cambiar de profesión, a dar ciertas noti­
cias o a decidir ayudar a un colega o amigo, siempre es aconsejable 
asegurarte de tener un resultado en mente y que ese resultado esté 
bien formado. Ser capaz de visualizar en detalle tu  resultado com­
pletado te ayudará a permanecer centrado y en el camino correcto.

Aquí ofrecemos algunos pasos clave que debes practicar para 
ayudarte a encuadrar un resultado bien formado.

1. Céntrate en un resultado positivo.

*  Afirma lo que quieres en términos positivos.

** Si quieres que una reunión vaya bien, por ejemplo, podrías 

decirte algo así como: «Quiero que la reunión fluya con sua­

vidad para que a todo el mundo le quede claro el objetivo 

que queremos conseguir y emplearé mis habilidades de mo­

derador para hacer que todo el mundo esté centrado».

!¡ La mente tiene el hábito de gravitar hacia las cosas que le has 

programado, así que líbrate de cualquier pensamiento nega­

tivo. Por ejemplo, si te dices a ti mismo: «No quiero arruinar 

la reunión», lo que tu mente registrará será «arruinar la reu­

nión» y ¿adivinas lo que pasará? Sí, lo más probable es que 

eches a perder la reunión. Reformula la frase en positivo: 

«Quiero que está reunión logre su objetivo».

2. Explota tus recursos externos e internos. Si quieres que una reunión 

tenga un resultado positivo (para seguir con el ejemplo), ¿tienes re­

cursos tanto externos como internos para conseguir tu objetivo?
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M Los recursos externos incluyen cosas como un lugar de reu­

nión adecuado, orden del día, notas para la reunión, bolígra­

fos, papel, agua, etc.

-  Los recursos internos incluyen seguridad en uno mismo, pa­

ciencia y destreza para hablar con claridad, para escuchar de 

forma efectiva, para tomar en cuenta el punto de vista de 

todo el mundo y para resumir los puntos de la decisión.

3. Practica las técnicas de PNL que ya has aprendido. Llegados a 

este punto, sabes que puedes conseguir estos recursos utilizando 

las técnicas de PNL expuestas en capítulos anteriores.

Por ejemplo, podrías:

M Utilizar la técnica del círculo naranja para romper con una ex­

periencia negativa que tuviste al celebrar una reunión en otra 

ocasión; o quizá te gustaría.

Crearte un ancla para tener paciencia si sabes que asistirá a la 

reunión alguien a quien le gusta profundizar mucho en los 

detalles. Por supuesto, también puedes anticiparte a ello y 

preparar y repartir notas detalladas al final de la reunión para 

satisfacer a aquellos que aman explayarse en los detalles.

4. Ten en cuenta tu nivel de destreza. También tendrás que asegu­

rarte de tener las habilidades apropiadas. No te sobreestimes 

tampoco: si has visto alguna vez el programa de televisión Ope­

ración Triunfo, habrás visto cómo algunos aspirantes se presentan 

henchidos de falsa seguridad y quedan en ridículo enfrente de los 

jueces y de millones de telespectadores en cuanto abren la boca 

para empezar a cantar. Es importante tener seguridad pero tam ­

bién es importante poseer habilidades. La destreza puede apren­

derse con práctica y formación. En el ejemplo de una reunión, 

¿has dirigido alguna vez una antes? ¿Has observado cómo las di­

rigen otros? ¿Has comprobado tus recursos? Asegúrate de inver-
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tir en las habilidades que necesitas para triunfar en el área de tu 

elección.

5. Mantén control sobre tu objetivo. No pierdas el control de tus 

resultados, incluso cuando recurras a la ayuda de otras personas. 

Si dependes de recursos externos para triunfar, toma nota de lo 

que otros hacen por ti. Así, si las cosas empiezan a salirse de su 

cauce, puedes intervenir para ofrecer apoyo y quizá hacer las co­

rrecciones necesarias. Nunca asumas que eres la prioridad princi­

pal para otras personas. Es sorprendente lo rápido que pueden 

cambiar las prioridades y la lealtad de una persona.

6. Considera las consecuencias. Siempre es positivo considerar el 

impacto que tu objetivo tendría en:

—  Otras personas.

—  Tu entorno.

Si consigues tu objetivo, ¿tendrá un impacto negativo en tu fa ­

milia, amigos, equipo, empresa o entorno físico? Por supuesto, 
no todo lo que hagas le resultará ecológicamente correcto a 

todo el mundo. ¡Si así fuera, no podrías salir nunca de casa por 

temor a contaminar la atmósfera de alguna manera, nadie se 

atrevería a salirse de su papel y las relaciones disfuncionales con­
tinuarían para siempre!

El secreto está en hacerlo lo mejor que puedas para asegurar 

que tu objetivo sea ecológicamente sensato, que los beneficios 

pesen más en la balanza que los perjuicios y, si algo o alguien no 

va a beneficiarse de ello, pregúntate si eres capaz de vivir con las 

consecuencias. Si la respuesta es «sí», adelante.

«El cuerpo puede realizar cualquier cosa que la m ente  

conciba.»
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7. Crea una imagen a todo color y a todo volumen. Dedica algo de 

tiempo de calidad a esta fase.

^  Crea una imagen mental de lo que verás, oirás y sentirás 

cuando hayas conseguido tu objetivo.

91 Esfuérzate en cada detalle, hazla grande y colorida, imagina 

lo que oirás y asocíate por completo con la imagen para que 

puedas experimentar una sensación real de éxito.

P  En el ejemplo de una reunión, puedes visualizar a las perso­

nas saliendo de la reunión llenas de energía y satisfechas, fe ­

licitándote por lo bien que la has dirigido.

$  Podrías crear una película mental del evento completo: la 

gente hablando, escuchando y manteniendo un alto nivel de 

energía a lo largo de toda la reunión, incluso tomándose sus 

descansos para café.

B  La diferencia entre albergar una imagen mental de éxito o 

una imagen mental de fracaso depende de tu elección perso­

nal. Nada te impide imaginar primero un resultado positivo, 

antes de volcarte en la acción para conseguirlo.

n  Las personas acostumbradas a fracasar suelen saber que van 

a volver a hacerlo. Se han imaginado fracasando. Se han di­

cho a sí mismas lo difícil que va a ser y cómo las otras perso­

nas no van a mostrarse interesadas.

8. Establece un plazo de tiempo. Asegúrate de establecer una esca­

la temporal para lo que intentas conseguir. Algo que suele pa­

sarles a los objetivos bien formados es que se materializan antes 

del plazo previsto, ya que la mente comienza a trabajar de for­

ma inconsciente para conseguirlos.
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Ejercicio: para asimilar mejor y dar mayor claridad a un objetivo 
bien formado

1. Escribe tu objetivo en un círculo naranja que hayas cortado 

de un pedazo de cartulina.

2. Coloca una marca en el suelo que represente el «ahora».

3. Camina hacia delante en línea recta hasta un punto que re­

presente el tiempo en que habrás conseguido tu objetivo.

4. Coloca el círculo naranja en ese punto y colócate detrás de 

él, mirando hacia atrás, hacia el «ahora».

5. Imagina que ya has conseguido tu objetivo y que estás mi­

rando hacia el pasado (esto es, hacia el «ahora»).

6. Disfruta el momento de haber conseguido tu objetivo. Ima­

gina la «evidencia basada en los sentidos» que identificaste 

mientras que establecías tu objetivo. Asocíate por comple­

to con ello... siéntelo en profundidad y disfrútalo durante 

unos minutos.
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Test para valorar el éxito en la consecución de tu objetivo
Tómate tu tiempo para cada una de estas preguntas. Tus respuestas aumen­

tarán tu motivación y te harán más fácil conseguir un objetivo.

1. ¿Qué impacto ha tenido conseguir este objetivo en tu per­

cepción de ti mismo?

2. ¿Han cambiado tus valores de alguna manera? ¿Conseguir 

tu objetivo te ha dado un sentido más profundo de lo que 

es importante para ti? ¿Ha consolidado tus valores?

3. ¿Qué creencias tuviste que cambiar para conseguir tu obje­

tivo? ¿Qué nuevas creencias reforzadoras has adoptado 

después de haber conseguido tu objetivo?

4. Sabiendo que eres capaz de este logro, ¿de qué más cosas 

serás capaz?

5. ¿Qué ha cambiado en tu forma de hacer las cosas ahora 

que has conseguido tu objetivo? ¿Te comportas de manera 

diferente? ¿Has adquirido nuevas responsabilidades?

6. ¿En qué ha cambiado tu entorno como consecuencia de tu 

logro? ¿Cómo ha afectado a las personas? ¿Cómo se rela­

cionan contigo? ¿Han cambiado las cosas?

Conclusión: recuerda
• Cuanto más te acostumbres al hábito de establecer objetivos bien 

formados, tu cuerpo-mente sabrá mejor lo que quieres que haga.

• Descubrirás que tu seguridad se ve reforzada día a día según tu 

mente gravita hacia la consecución de los objetivos que has esta­

blecido.
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• Te encontrarás estableciendo objetivos que te servirán para am­
pliar tus capacidades y retarte a ti mismo de diferentes maneras.

_______ P R I N C I P I O PNL _________

LA REAL I DAD OBJETIVA NO EXI STE.
SÓLO EXI STE  TU P E R C E P C I Ó N  ÚNI CA
I ND I V I DUAL  DE LO QUE CREES  QUE 

ES V E R D A DERO Y REAL ____

ÜK Decir que lo que está «ahí fuera» no está realmente ahí fuera, 

sino sólo en tu mente, puede parecer una mala noticia.

W Pero piénsalo de este modo: cada persona en el mundo está 

creando su propia percepción mental de lo que cree que es la rea­

lidad. Así que los pesimistas creen que la realidad tiene sus herra­

mientas para hacer que todo salga mal y los optimistas creen que 

la realidad tiene sus herramientas para hacer que todo salga bien.

& ¿Quién tiene razón? No se trata de tener razón ni de equivocar­

se, porque la realidad objetiva no existe — sólo tu percepción de 

ella— . Esto es una buena noticia porque significa que puedes 

elegir cómo quieres percibir el mundo y lo que quieres creer so­
bre la realidad.

S  Utiliza objetivos bien formados y el poder de tu imaginación para 

llenar tu vida de cosas buenas.
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El reto de la seguridad en uno 
mismo

«Una persona sólo puede evolucionar hasta donde sus 

horizontes se lo perm iten.»

John Powell, compositor de bandas sonoras



Qué has descubierto hasta ahora
IR Que la verdadera seguridad es sentirte lo sufi­

cientemente cómodo contigo mismo como 

para comprometerte en áreas fuera de tu 

zona de confort e intentar el éxito.

% Puedes tomar la seguridad que tienes en un contexto y transferirla a situa­

ciones donde te sientes inseguro.

ü  Existen estrategias y ejercicios sencillos para ayudarte a reconstruir tu segu­

ridad cuando ha sufrido un golpe.

% La conciencia de uno mismo conduce a creer en uno mismo.

B  Tienes que permanecer en el terreno del juego, comprometerte y conectar 

con los demás.

£8 Un cuerpo seguro implica una mente segura.

P  Puedes crear sentimientos que refuercen tu seguridad y deshacerte de la ne-

gatividad.

P  Cómo manejar la ilusión y crear tu propia realidad.

Qué vas a descubrir
M Cómo tu experiencia diaria dependerá de cómo te despiertes y de tu com­

promiso a realizar todas las técnicas y ejercicios descritos en este libro.

m Puedes poner todo esto en práctica ahora con un simple y breve reto.

¿Puedes enfrentarte al reto de la seguridad?
1. Lo llamamos reto porque es el m odo en que queremos verlo.

Como algo más que explorar y o tro  logro en el campo de la se­

guridad que añadir a los que ya estás experim entando.

CREE MÁS EN T I  CON PNL



EL RETO DE LA S EGUR IDAD  EN UNO MISMO

2. Te animamos a establecer tus propios retos, para ampliar tus ho­

rizontes y dar pasos cada vez mayores fuera de tu zona de con­

fort.

3. Si has leído este libro y te sientes un poco abrumado intentando 

pensar qué ejercicio utilizar para cada situación, este reto te ayu­

dará a tener más claro qué pasos debes tomar y cómo reforzar 

tu seguridad día a día, hora a hora y minuto a minuto.

4. Para ayudarte a conseguirlo, te sugerimos un ejercicio que se 

debe practicar desde nada más despertarse cada día hasta la 

hora de acostarse.

5. Si te comprometes a seguir este ejercicio cada día durante dos 

semanas, te garantizamos que te sentirás mucho más seguro (lo 

que se traducirá en más logros y más éxito en tu vida).

Reto de la seguridad, una rutina diaria
1. Preparación. Primero, prepara tu entorno situando un ancla de 

seguridad en alguna parte de tu dormitorio, donde la veas nada 

más despertarte. Puede que te guste la idea de un círculo naran­

ja para recordarte seguir tu ejercicio o algo a lo que asocies sen­

timientos de seguridad. La idea es que veas este objeto nada más 

despertarte y que te recuerde que hoy vas a sentirte más seguro.

2. «Levántate y brilla». Antes de salir de la cama, mira tu ancla de 

seguridad y di, en un tono seguro de voz interior, que hoy te vas 

a sentir seguro, a pesar de lo que el mundo te tenga preparado. 

Ahora piensa en el día que tienes por delante y elige una situa­

ción en la que vayas a sentirte más seguro de lo que lo has esta­

do en el pasado. Céntrate en esta situación.

3. Prepárate para enfrentarte al día. Ahora, mientras llevas a cabo 

tu ducha mañanera y desayunas, prepárate para esta situación 

repasando la siguiente lista. Ensaya la situación mentalmente
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utilizando el ejercicio Para asimilar m ejor y  dar m ayor claridad a 

un objetivo bien form ado  (al final del capítulo 10) con un círcu­

lo naranja (esto te llevará unos 10 minutos).

a) Comprueba tu postura. Mantén la cabeza alta y mantente re­

lajado y centrado.

b) Comprueba tu diálogo interno. Asegúrate de que sea positivo.

c) Sé consciente de cualquier comparación que estés estable­

ciendo y deja de hacerlo.

d) No juzgues nada. Sólo muéstrate curioso por aprender.

4. Toma posesión del día. Tienes el día por delante. Cualquier cosa 

que te tenga preparada está bien porque tienes una actitud po­

sitiva, con la que conectarás con todos los acontecimientos que 

vayan a surgir.

a) Recuerda permanecer relajado, respirar hondo y tomarte las 

cosas un poco más despacio de lo habitual.

b) Comprueba tu estado. La seguridad requiere estados menta­

les positivos. Asegúrate de estar en el estado positivo adecua­

do antes de acometer nada. Recuerda: gestiona y dirige tus 

estados mentales.

c) Ten tu ancla de seguridad lista para usarse en caso de que la 

necesites.

d) Encuadra en positivo todos los nuevos acontecimientos. Por 

ejemplo: «Voy a la reunión con una actitud positiva para 

aprender más sobre X y para exponer mis puntos de vista con 

seguridad».

e) Prepárate para reencuadrar tus pensamientos si descubres 

que la negatividad se está colando en ellos.

f) Mantente abierto a escucharte a ti mismo, sobre todo si se 

está manifestando cualquier ilusión negativa sobre personas,
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acontecimientos o sobre ti mismo. Ten una política de toleran­

cia cero con las ilusiones negativas, incluyendo cualquier juicio 

que pudieras hacer. En vez de juzgar, muéstrate curioso.

5. ¿Cómo ha ido? Al final del día, repasa cómo han ido las cosas.

M Date una palmadita en la espalda imaginaria por las cosas 

que has hecho para impulsar tu seguridad y recuérdate dón­

de te gustaría hacer mejoras.

m Asegúrate de que tus conclusiones son positivas y sé amable 

contigo mismo, no te detengas en lo que no ha ido tan bien. 

En lugar de eso, piensa qué harás de forma diferente la pró­

xima vez y muéstrate decidido a progresar día tras día.

ü Durante tu revisión del día, alábate a ti mismo (en tu diálogo 

interno, no delante de otras personas). Si tienes una pareja o 

un amigo que te apoye en tu trabajo por reforzar tu seguridad, 

entonces háblale sobre tu día, y habla siempre en positivo.

ü Por último, ancla cualquier sentimiento positivo de seguridad 

que hayas tenido para que puedas sentirte de esa manera du­

rante más tiempo.

Después de tu  repaso, repite para tus adentros este pensa­
miento del Dr. Seuss, autor de libros para niños:

Tienes cerebro en la cabeza. 

Tienes pies dentro  de los zapatos. 

Puedes encam inarte hacia cualquier dirección que 

elijas.
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