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INTRODUCCION

La PNL empezd a utilizarse por pedagogos y psicologos; los primeros para mejorar los
procesos ensefianza-aprendizaje, los segundos como una forma de terapia eficaz y rapida De
este modo, la PNL se extendié al ambito empresarial y al autodesarrollo de |la mano de directivos
y otros profesionales,

Asi, profesionales de otras disciplinas la utilizan como herramienta eficaz y de demostrada utiidad
en entrevistas personales. comunicacién, negociacion, etc. La ventaja principal es la capacidad
que tenemos para reprogramarnos y superar o afrontar situaciones que en otras condiciones no
podriamos: esa es ia gran ventaja de la PNL. Otra de las posibilidades hay que buscarlas en la

capacidad de automotivacion.

1. VISION GENERAL DE LA PROGRAMACION NEUROLINGUISTICA

El proceso de creacion de modelos (0 modelado) que analizaremos en este curso se basa
en los principios y categorias de la Programacion Neurolinguistica (PNL) La PNL es una ciencia
de la conducta que comprende. '

1 Una epistemologiar un sistema de conocimiento y de valores

2. Una metodologia proceses y procedimientos para aplicar los conocimientos y los valores

3 Unatecnologia instrumentos de apoyo para aplicar los conocimientos y valores
La PNL contiene un conjunto de principies y categorias especialmente adecuados para analizar e
identificar patrones de valores, conductas e interrelaciones cruciales que pueden apiicarse en
ejecuciones pragmaticas y venficables
Se basa en un conjunto relativamente sencilio de patrones y distinciones linglisticas, neurologicas
y de comportamiento formales que. en algun sentido, son mas fundamentales y tlibres de
contenidos que otros modelos de pensamiente e interaccion humanos
La perspectiva de la PNL va mas alla del contenido conductual de lo que las personas hacen vy
describe las fuerzas menos visibles de esas conductas, las estructuras mentales que nos permiten
desenvolvernos eficazmente La denominacion “Programacion  Neurolinglistica” implca la

integracion de tres campos cientificos

1. de programas mentales que hemos establecide y no todos los programas son iguaies.
Algunos programas o estrategias son mas eficaces que otros para llevar a cabo cierto 1. El
componente neuro de la Neurohnguistica versa scbre el sistema nervioso Una gran parte
de la PNL tiene gue ver con la comprension y utiizacion de principios y patrones del

sistema nervioso. En PNL, pensar, recordar, crear, formular visiones y demas procesos
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cognitivos son el resultado de programas ejecutados por el sistema nervioso La
experiencia humana es una combinacién o sintesis de la informacion que recibimos vy
procesamos a ftraves de nuestro sistema nervioso. En términos de nuestra experencia,
esto tiene que ver con nuesfra manera de percibir el mundo: la vista, el tacto, el oido, el
olfato y el gusto.

2. La PNL también parte del campo de la Linglistica, desde la perspectiva de la PNL el
lenguaje es un producto del sistema nervioso. El lenguaje también estimula y moldea la
actividad en nuestro sistema nervioso. Desde luego. es una de las maneras basicas de
activar o estimular el sistema nervioso de otras personas La comunicacidon eficaz y la
Interaccion tienen gue ver con cémo usamos el lenguaje para ensefar, estimular y
expresar, conceptos, objetivos y temas relacionados con una tarea o situacion especifica.

3. Ahora revisemos el término de programacion, La programacion Neurolinguistica se basa
en la idea de que los procesos del aprendizaje, la memoria y la creatividad del ser humano
son una funcion de programas. programas Neurolinglisticos que funcionan mas o menos
eficazmente para realizar determinados objetivos o conseguir determinados resultados La
implicacion de esto es que. como seres humanos, interaccionamos con nuestro mundo a
traves de nuestra programacion interna. Respondemos a los prchlemas y enfocamos

nuevas deas en relacion al tipo de actividades,

La PNL ha tomado conocimiento de otros sistemas, como son: [a Psicologia, 1a Teoria General de
Sistemas, Ciencias Neurologicas, Lingliistica y la Cognicion También se basa en principios de
programacién informatica.

La mayoria de |as tecnicas y herramientas de la PNL han nacido de un proceso llamado “Creacion
de Modelos" o "modelado”

El principal enfoque de la PNL ha consistido en modelos de conductas efectivas con los proceses
cognitivos que las sustentan.

En la creaciéon de modelos con PNL DESCUBRIMOS como opera ef cerebro (“neuro”} analizando
los patrones de lenguaje (“linglistico”) y la comunicacion no verbal. Los resultados d este analisis
son llevados a estrategias o programas paso a paso {“programacion”) que pueden utilizarse para

transferir la habilidades a otras personas o areas de aplicacion.

La PNL fue desarrollada originalmente por John Grinder y Richard Bandler (Bandler y Grinder.
1975,1976, 1979) modelando los patrones cognitivos, linglisticos y de comportamiento comunes

a psicoterapeutas excepciones como Fritz Perls, Virginia Satir y Milton Ericsson.
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En resumen:
Programacion Neuro Lingliistica:

Neuro se refiere al sistema neurolégico, y a la forma en que nosotros
utilizamos los sentidos vista, tacto, oido, olfato y gusto. Para traducir estas
vivencias en procesos mentales, tanto a nivel consciente como inconsciente.
La pnl te ensefia a comprender y manejar estos procesos neurclégicos

Lingiistica se refiere al modo de como utilizamos el lenguaje para
comunicarngs con los demas y con nosotros mismos. La forma de
comunicarnos €s la manera de io que eres y de como piensas

Programacion es el modo de codificar tu lenguaje y conducta para crear tu
programa personal

4

Para obtener una mejor comprension de la PNL. es necesario revisar algunos conceptos
relacionades con el cerebro y con el funcionamiento de fa mente inconsciente mismos que

veremos a continuacion.

2. LOS HEMISFERIOS CEREBRALES.

Otro metamodelo que surge para explicar como organizamos fa informacién que recibimos
es el de los HEMISFERIOS CEREBRALES. Los hemisferios cerebrales forman ta mayor parte del
encefalo y estan separados por una misma cisura sagital profunda en la linea media. 1a cisura
longitudinal del cerebro La cisura contiene un plegue de la duramadre y las artenas cerebrales
anteriores En la profundidad de la cisura, una gran comisura. el cuerpo calloso. conecta los dos

hemisferios a traves de la linea media.

Para aumentar el area de la superficie de la corteza cerebral al maximo. la superficte de cada
hemisferio cerebral forma pliegues o circunvoluciones que estan separadas por surcos o CIsuras
Para facilitar la descripcién se acostumbra a dividir cada hemisferio en Iobulos que se denominan
de acuerdo a los huesos craneanos debajo de los cuales se ubican. Los surcos central y
parietoccipital: lateral y calcarno son limites utilizados para la division de los hemisferios

cerebrales en Iobulos frontales, parietales, temporales y occipitales.
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FIG. 1. CEREBRO

El cerebro humano consta de dos hemisferios, unidos por el cuerpo calloso. que se hallan
relacionados con areas muy diversas de actividad y funcionan de modo muy diferente, aunque

complementano

Ningun hemisferio es mas importante que el otro Para poder realizar cualquier tarea necesitamas
usar los dos hemisferios, especialmente si es una tarea complicada. Lo que se busca siempre es
el equilibrio. El equilibrio se da como resultado de conciliar polaridades, y no mediante tratar de
eliminar una de ellas,

Cada hemisferio cerebral tiene un estilo de procesamiento de la informacion que recibe.

2.1 HEMISFERIO IZQUIERDO

El hemisferio izquierdo procesa la informacién secuencialmente, paso a paso. de forma
lineal. Piensa en palabras y en numeros, es decir contiene la capacidad para las matematicas y
para leer y escribir. La percepcion y la generacion verbales dependen del conocimiento del orden
0 secuencia en el que se producen los sonidos. Conoce el tiempo y su transcurso. Se guia por la

I6gica lineal y binarna (si-no, arriba-abajo, antes-después, mas-menos, efc.).
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Este hemisferio emplea un estilo de pensamiento convergente obteniendo nueva informacion al
usar datos ya disponibles, formando nuevas ideas o datos convencionaimente aceptables.
Aprende de la parte al todo y absorbe rapidamente los detalles, hechos y regias

Analiza la informacién paso a paso.

Quiere entender los componentes uno por uno.

El hemisferio logico piensa en simbolos y conceptos abstractos.

2.2 HEMISFERIO DERECHO
El hemisferio derecho, por otra parte, parece especializado en el proceso simultaneo o de

proceso en paralelo; procesa la informacion de manera global, partiendo del todo para entender
las distintas partes que compenen ese todo. El hemusferio holistico es intuttivo en vez de 16gico,
piensa en imagenes, simbolos y sentimientos. Tiene capacidad imaginaliva y fantastica.
Este hemisferio se interesa por las relaciones Este método de procesar tiene plena eficiencia
para la mayoria de las tareas visuales y espaciales y para reconocer melodias musicales, puesto
que estas tareas requieren que la mente construya una sensacion del todo al percibir una pauta
en estimulos visuales y auditivos
Este hemisferioc emplea un estito de pensamiento divergente, creando una vanedad y cantidad de
ideas nuevas, mas alla de los patrones convencionales

+ Aprende def todo a la parte Para entender las partes necesita partir de la imagen global

¢+ No analiza la informacién. la sintetiza.

¢ Es relacional, no le preocupan las partes en si, Sino saber como encajan y se relacionan

unas partes con otras.

+ El hemisferio holistico piensa en ejemplos concretos
Debemos explicar la materia de clase combinando el lenguaje de los dos modos de pensamiento
de cada hemisferio siempre que sea posible
Ademas. se debe alternar las actividades dirigidas a cada hemisferio, de tal forma que todos los
conceptos claves se trabajen desde los dos modos de pensamiento
Con personas que tienen preponderancia de uno de los dos modos de pensamiento sea muy
marcada. debemos realizar actwvidades para potenciar la utilizacion equilibrada de ios dos

hemisferios.

2.3 EL USO DE LOS HEMISFERICS CEREBRALES.
En cualguer situacion encontramos personas que tienden a utilizar mas el modo de
pensamiento asociado con un hemisferio que con otro Una persona de preponderancia del

hemisferio izquierdo comprenderd sin problemas una explicacion de reglas gramaticales
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(pensamiento abstracto) mientras que un estudiante hemisferio derecho puede comprender los
ejemplos (pensamiento concreto) pero no ser capaz de aplicar bien las reglas.
Ademas, de los modos de pensamienio tenemos que combinarle con los sistemas de

representacion.

Una persona visual y holistico tendra reacciones distintas que una persona visual gue tienda a
usar mas el hemisferio logico.

Al habiar de los sistemas de representacion deciamos que como docentes nos interesara utilizar
todos los estilos. Esto es todavia mas importante en el caso de los dos modos de pensamiento.
Para poder hacer bien algo necesitamos siempre usar los dos modos de pensamiento,

necesitamos activar los dos hemusferios y utilizar ambos modos de pensamiento.

FUNCIONES DE LOS HEMISFERIOS CEREBRALES iZQUIERDO Y DERECHOC
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Aunque los hemisferios cerebrales tienen una estructura simétrica, con los dos lobulos que
emergen desde el tronco cerebral y con zonas sensoriales y motoras en ambos, ciertas funciones
intelectuales son desempefiadas por un unice hemisferio. El hemisferio dominante de una persona

se suele ocupar del lenguaje y de las operaciones logicas, mientras que el otro hemisferio controla
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las emociones y las capacidades artisticas y espaciales. En casi todas las personas diestras y en

muchas personas zurdas, el hemisferio dominante es el izquierdo.

HEMISFERIO LOGICO

HEMISFERIO HOLISTICO

* Visualiza simbolos abstractos (letras,
nimeros) y no tiene problemas para
comprender conceptos abstractos.

* Verbaliza sus ideas.

+ Aprende de la parte al todo y absorbe
rapidamente los detalles. hechos y reglas.
¢ Analiza la informacion paso a paso.

e Quiere entender los componentes uno
[s]e]@Vls}

« Les gustan las cosas bien organizadas y
no se pierden por las ramas.

¢ Se siente incdmodo con las actividades
abiertas y poco estructuradas

+ Le preocupa el resuitado final. Le gusta
comprebar los ejercicios y le parece
importante no equivecarse.

* Lee el libro antes de ir a ver la pelicula,

» Visualiza imagenes de objetos concretos
pero no simbolas abstractos como letras o
numeros.
 Piensa
sensaciones,
pensamientos
*» Aprende del todo a la parte. Para
entender las partes necesita partir de la
imagen global

« No analiza la infarmacion, 1a sinietiza.

« Es relacional. no le preocupan las partes
en si, sino saber como encajan y se
relacionan unas partes con otras

+ Aprende mejor con actividades abiertas
y poco estructuradas

e lLes preocupa mas el proceso que el
resultade final No te gusta comprobar los
ejercicios. alcanzan el resultado final por
intuicion

» Necesita imagenes, ve la pelicula antes
de leer el libro

en
pero

imagenes, sonidos,
no verbaliza esos

ACTIVIDADES PARA LOS DOS HEMISFERIOS

HEMISFERIO LOGICO

HEMISFERIO HOLISTICO

Hacer esquemas

Dar reglas

Explicar paso a paso _

Leer los textos desde el principio,
Escribir un texto a partir de fotos o
dibujos.

» Qrganizar en apartados

» Dar opiniones razenadas

.

* Hacer mapas conceptuales.
*  Dar ejemplos

»  Empezar por explicar la idea global,
*  Empezar por leer el final del texto para
saber a donde se va air a parar

*  Convertir un texto en un céomic
= QOrganizar por colores
= Expresar emociones e impresiones

ACTIVIDADES PARA ACTIVAR LOS DOS HEMISFERIOS

Trabajar con musica

Cantar

Escribir

Recitar poesia

Ejercicios de Gimnasia cerghral
Expresar ideas con movimientos y baitar

INSTRUCTORA: LIC. GLORIA MARRUENDA Y VALLE -7
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HABILIDADES ASOCIADOS CON LOS HEMISFERIOS

HEMISFERIO LOGICO HEMISFERIO HOLISTICO
»  Escritura * Relaciones espaciales
=  Simbolos * Formas y pautas
* |lenguaje » Calculos matematicos
» Lectura = (Cantoy musica
»  Crtografia . » Sensibilidad al color
=  Qratoria « Expresion artistica
* Escucha » Creatividad
= | ocalizacidbn de hechos y detalles = Visualizacidon
*  Asociaciones auditivas * Emociones

Para lograr la mejor comprension de lo que deseamos comunicar a nuestro interlocutor, en este
caso en el trabajo, y para mejorar su desempefio laborar, es conveniente el emplec de la mayor

cantidad de estimulos, palabras, imagenes. simbolos, colores, musica. movimiento, etc.

3. EL FUNCIONAMIENTO DE LA MENTE INCONSCIENTE.

De acuerdo con la PNL. la mente inconsclente se equipara al funcionamiento de una
computadora, en este sentido, tiene tres grandes caracteristicas es literal, sin andlisis y sin
sentido del humor.

{steral porgue tomara y aceptara el mensaje tal cual se le indique

Sin analisis: porque una vez recibido el mensaje no se interpretara ni racionalizara su contenido
Sin sentido del humor: porque cuando el mensaje se recibe como una broma. producto de un
momento trivial, esta parte de nuestro proceso mental, no podra distingurio.

Asi pues, cualquier proceso de pensamientos o de lenguaje generard de inmediato una
programacion a esta mente automatica, que al codficarse se podra observan en cambios

fisiclogicos congruentes con dicho programa

4. EL FUNCIONAMIENTO DE LA PNL

El funcicnamiento de la PNL empieza por el aspecto linguistico de nuestra comunicacian,
pues con el lenguaje construimos nuestra realidad; y los programas mentales. que se refieren a
las estrategias y secuencias internas que son elaborados por la mente al llevar a cabo una tarea.

las cuales actuan de manera similar a como io hacen los programas de ordenador.

Fundamentalmente opera a través de los sentidos: |os visuales, fos auditivos y los kinestésicos La
PNL es un metamodelo cognitivo que adopta como una de sus estrategias a “Preguntas Claves”
para averiguar que significan las palabras para las personas. Se centra en la estructura de la

experiencia, mas gue en el contenido de ella.

INSTRUCTORA: LIC GLORIA MARRUENDA Y VALLE -8-
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Se presenta como el estudio del ‘fcémo” de las experiencias de cada quien, el estudio del mundo
subjetivo de [as personas y de las formas como se estructura la experiencia subjetiva y se
comunica a otros, mediante el lenguaje. Esto permite que la conducta sea concebida como
consecuencia o resultado de complejos procesamientos neurofisiologicos de la informacion
percibida por los drganos sensoriales Procesamientos que son representados, ordenados y
sistematizados en modelos y estrategias, a través de sistemas de comunicacidn como el lenguaje.
Estos sistemas tienen componentes que hacen posible la experiencia y pueden ser

intencionalmente organizados y “programados” para alcanzar ciertos propésitos.

Actuar exterionzando emociones intensas puede deformar el resultado que deseamos alcanzar.

A través de la Neurolinguistica podemos disociar -separar- muchas de las conductas errbneas.
engavetarlas y adquirir nuevos patrones gue nos conduciran por una via mejor a controlar ese
mundo de interrelaciones en donde a veces no podemos distinguir con claridad la diferencia entre -

lo que es blanco. negro o gris.

La Neurolinglistica ofrece una solucidén simple y muy buena a estos problemas y al mismo tiempo
una alternativa para el mejoramiento personal y para el crecimiento interno. perc ademas. su
aplicacion laboral se ha revelado como una herramienta muy eficaz no soélo para desarrollar el
desempefo de los empleados en la. empresas. sino que también ha mejorado las teécnicas de
venta y -considerablemente- el rendimiento de personal. Lo que acabamos de afirmar no es mera
especulacion, sinoc que a estas alturas es una realidad definitiva: la Neurolinguistica ayuda a
incrementar drasicamente la productividad vy la eficiencia en las empresas 0 en nuestro caso en el

proceso de ensefanza — aprendizaje en el aula

5. CARACTERISTICAS DE LA PNL

a) La PNL ayuda al ser humano a crecer y propicia como resultade una mejor calidad de vida

b) Presenta un enfogue practico y potente para lograr cambios personales deb|qo a gue posee
una serie de técnicas que se asocian entre si para lograr una conducta que se quiere adquirr.

c) Se concibe como una poderosa herramienta de comunicacion, influencia y persuasion. puesto
que, a traves del proceso de comunicacion se puede dirigir el cerebro para lograr resultados
optimos.

d) Es esencialmente un modelado Los especialistas que desarrollaron la PNL estudiaron a
quienes hacian las cosas de manera excelente, encontraron cual era su formula vy
proporcionaron los medios para repetir la experiencia.

e} La PNL es una actitud. La actitud de "voy a lograrlo” con unas enormes ganas.

INSTRUCTORA LIC. GLORIA MARRUENDA Y VALLE -9 -
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f) Va mas alld de un simple conjunto de herramientas. Se origina a partir de la Lingiistica, la
Terapia Gestalt, la Semantica General, Andlisis Transaccional, Dominioc Corporal, Cognitivo y

Emocional.

6. CANALES DE PERCEPCION,

De acuerdo con la PNL la informacion que el cuerpo recibe se procesa a través de las canales de
percepcién gue son los sentidos, esta informacién sera codificada y procesada para podernos
comunicar. La representacion del evento captado no sera interpretada de la misma manera por
todas las personas. .

Antes de poder detectar eficazmente las estrategias, es preciso saber lo que se busca, cuales son
las claves que revelan que parte de su sistema nervioso utiliza una persona en cada momenta.
Por ejemplo. las personas tienden a usar una parte de su sistema neurolégico que puede ser
visual, auditiva o cinética, mas que otras.

Por consiguiente. hay que saber cual es el sistema de representacion propio de un individuo, a fin
de averiguar sus estrategias.

Las personas visuales tienden a considerar el mundo en Imagenes, se sienten mas fuertes
cuando estan en comunicacién con la parte visual de su cerebro, es decir, plasman las imagenes
en palabras

Los de tipo auditivo suelen ser mas selectivos en cuanto al vocabuiario que usan. Hablan con voz
bien timbrada y un ritmo mas lente, mas regufar y més comedido.

Los cinéticos son todavia mas lentos, reaccionan principalmente ante las sensaciones tactiles,
epidérmicas, hablan mas despacio.

Todos tenemos los tres elementos, sin embargo en la mayoria de nosotros predomina uno de los
tres sistemas. A este le llamaremos canal de acceso.

Por minima que sea la comuntcacion, podemos hallar pistas claras e inconfundibles de come
funciona la mente de ofra persana, que tipo de mensaje utiliza y a cual reacciona.

LA PERSONA VISUAL

Las personas visuales entienden el mundo tal como lo ven; cuando recuerda aigo lo hacen en
forma de imagenes. cuando imaginan algo del futuro o un recuerdo, lo visualizan.

Algunas de las caracteristicas de estas personas son movimientos rapidos, entorno ordenado y
impio, necesidad de control, de organizacion y orden.

Los movimientos inconscientes de sus 0j0s son la clave para congcer sus pensamientos, movera
los ojos constantemente hacia arriba y hacta los costados.

Una persona visual tiende a respirar rapidamente y con inspiraciones cortas, por lo general se
presenta bien vestida, arreglada y limpia, su apariencia le es muy importante, su ropa combina
bien y la elige con cuidado.

LA PERSONA KINETICA
Las personas cinéticas son faciles de detectar. Son sensitivos y ilevan el corazon a flor de piel.

INSTRUCTORA" LIC. GLORIA MARRUENDA Y VALLE -10 -
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El cinético demuestra su sensibilidad y expresa espontaneamente sus sentimientos. Es la persona
que puede llorar, emocionarse y deprimirse faciimente. Aprecia su sensibilidad y esta contento
cuando usted muestra sus sentimientos

La comodidad fisica tiene mucha importancia para la persona cinética. Apenas puede contenerse
cuando esta triste. Cuando esta encjado puede dar pufietazos sobre la mesa, irse abruptamente,
dar portazos y arrojar cosas contra e! suelo Actua llevado por el impuiso del momento.

A veces es dificl mirar directamente a los 0jos a un kinetico porque suele dirigir la mirada hacia
abajo. Cuando la persona emotiva mira hacia abajo no quiere decir que esté triste o deprimido, es
solo una senal de que esta calibrando sus sentimientos.

La respiracion del cinetico es profunda. la voz lenta y grave, proviene de! estomago.

LA PERSONA AUDITIVA.

La persona auditiva tiende a ser mas sedentaria que la visual, nc necesita andar observando o
explorando para saber qué pasa aungue suele siempre estar haciendo algo, rara vez esa
actividad necesita movimiento, es mas cerebral que otros y tiene mucha vida interior, podrd no
darse cuenta de cdmo esta usted vestido, pero estara muy interesado en escuchar cémo paso
usted el dia y en contarle como le fue a él Sus sentimientos resultan estimulados por las palabras
apropiadas dichas en el tono de voz que corresponde

Estas personas prefieren que usted le cuente algo en lugar de tener que verlo personalmente
Prefieren hablar en lugar de mostrarle el objeto de su interés. Tienen buena memoria auditiva y
les es facil hablar de sus sentimientos Es un excelente conversador y generalmente llega a ser 1o
que se propone, es flexible y sabe cebatir con l6gica. Hay ruidos que les moifestan mucho Miran
de un lado a otro, hacia sus orejas discute las cosas consigo mismo y escucha sus voces
interiores

La forma de vestir no es tan importante como sus ideas, no sigue los dictados de la moda. Su
estilo es mas bien conservador y elegante

7. APLICACIONES DE LA PNL

La PNL se puede utilizar para desarrollar de manera rapida y eficaz un proceso de aprendizaje y
asi superar una situacion de estres. de conflicto o de negociacién en un grupo o equipo de trabajo.
En realidad nos permite conocer la percepcion de las otras personas a quienes tenemos enfrente
0 a nosotros mismos Es un complemento en el desarrollo de |a Inteligencia emocional

Entre otras cosas, la PNL

« Aumenta de manera notable y rapida la autoconfianza.

« Mejora las relacitones interpersonales

s Desarrolla el crecimiento personal y profesional hacia et éxito.
+ Nos permite convertirnos en quien deseamos y queremos ser.
«  Sirve para reducir el estres.

» Negociar y solucionar conflictos de manera positiva.
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8. TECNICAS PARA EL DESARROLLO DE LA PNL

1.

Reencuadre
Este Ejercicio abre un canal para la comunicacion entre los dos hemisferios cerebrales y le
ayudara a cambiar su concepcion de {as expeniencias vividas.
1. Localice qué conducta quiere cambiar, identifiquela.
2. Preguntese. ;jqué parte de mi controla esa conducta? ;Esa parte puede comunicarse
conmigo? ; Qué respuesta me da, si 0 no?
Distinga entre la conducta que desea y la intencién de la parte que controia esa conducta
4. ;Esta dispuesto/a a darse cuenta, concientizarse de ia diferencia entre lo que desea y lo
que esta haciendo la conducta actual?
Pidasele a la parte que controla esa conducta que continte, que le deje saber qué intenta.
¢ Esa intencién es aceptada por su conciencia?

Piense en un abanico de posibilldades: ,Qué puedo hacer como alternativas?

© N o o

Preguntele a la parte responsable de esa conducta si se responsabiliza de tres alternativas
de conducta que usted le ofrezca

9. ¢Hay objeciones? Sies asi. regrese al paso 2.

Este Reencuadre le servird para conectar su conducta inconsciente con su conducta

consciente.

9. EJERCICIO DE AUTOCONCIENCIA.

Este Ejercicio se denomina asi porque se trata de tomar Conciencia de sus capacidades al

ejecutar algo Se trata de que aprenda a hacer con mayor detaile algo que sabia hacer perc no

sabias cémo.

Tome un lapiz y un papel y piense en algo que haga bien:

1 Describa paso a pasa: escriba todos los detalles aun aquellos que le parezca sin
importancia.

2 Piense ,qué actividad realize sin saber cémo lo hago?

3 Aligual que antes, trate de descnibirla paso por paso.

4 Conceéntrese aun mas en los detalles,

Cual es el resultado?

A partir de este momento, vamos a comenzar a utilizar las Técnicas que aprenderemos para

poder comunicarnos mejor con nuestros relacionados, saber sus gustos. preferencias,

actitudes y aptitudes y en algunos casos, sorprenderlos conociendo de ellos algunas cosas

que no saben de si mismos.

Capacidad de observacion

Responda ei siguiente cuestionario:

INSTRUCTORA- LIC. GLORIA MARRUENDA Y VALLE - 12 -



UNAM CURSGS INSTITUCIONALES DECF]
“PROGRAMACION NEUROLINGUISTICA EN EL DESEMPENO LABORAL"

Identifique tus propios canales. Siempre es bueno que lo trate de aplicar también a sus
compaferos/as. Respandalo por ellos/ellas y después compare sus respuestas.

Poco a poco aprendera a sentir cdmo se sienten ellos antes de hablarles No se trata de
adivinar sino de observar

1. +Coémo esta vestido? (Trate de recordar, no de adivinar. No se mire.}

2. iQué zapatos lleva? Y sus medias, ;de qué color son?

3. Qué simbolos usa con mas frecuencia? (Crucifijos, medallas, amuletos, adornos.
zarcillos, insignias, prendedores. etc.)

4 Describa los suefios que repite

5. Descniba su letra. se inciina a la derecha, izquierda o es recta

6. ¢Dibuja cuando hahla por teléfano? 4 Qué dibujos hace?

7. ¢Usa perfume? ;De qué tipo?

8. ¢Queé colores prefiere?

9 ;De qué colores se viste cuando esta alegre, cuando esta neutral o cuando esta trniste?

10. . Con queé tipo de personas te relaciona mejor? ; Cree usted que es quimica?

11. ¢Alguna vez ha rechazado a alguna persona o le ha caido bien desde el mismo momento
en que la conocid?

12. . Trabaja con su fisico? ,En que sentido®

13. ¢ Cuales son sus enfermedades mas comunes? Y sus enfermedades prefernidas?

14 ;Como es la musica de su voz? ,Su tono? ¢ Su volumen? ;Cuales otras caracteristicas?

15. ¢ Que palabras utiliza mas frecuentemente?

16 Cuando se comunica. . "arrncona” a las personas o le "ahogan”? ;Por qué”?

17. (Cémo se siente en un ascensor?

18. ¢ Delimita el "espacio de su cuerpo” (su ternitorio)?

19. ., Como considera que son sus gestos: bruscos, suaves. vanados. no tienes gestos, etc ?

20 Y de ios gestos de su cara. . qué puede deci? ]

21. ¢Como se comporta cuando estas deprimido/a y cuando estas alegre?, ;Cual es la
diferencia?

Utilice estas preguntas para observarse a si mismo/a y a otras personas “Lea’ sus cuerpos.

gestos y conductas. '

10. El gjercicio de su excelencia

JEn qué area es excelente? (No importa cual, la que sea). Asignele un nombre. Diga por

ejemplo soy excelente pintando.

Organice y pongale numeros a su actividad. ,Cuales son los pasos que sigue para realizarla?

¢Cuales son los puntos clave para usted? Numere cada uno de eilos. Describalos como en

una receta de cocina. Organiceios.
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Detalle cada actividad: ;Cuando empezd a ser excelente en eso? ;Cémo le fue la primera

vez? ;Qué camino le llevd a la excelencia: situaciones, personas, sitios, objetos, practicas

etc.? ; Como la ensefaria a alguien que se inicia, de manera tal que igual o mejor que usted?
JEn qué area NO es excelente? ;Qué puede hacer para aplicar esa excelencia a situaciones en

las cuales no es excelente? ,Qué pasos seguiria?

10.HABITOS DE PENSAMIENTO Y CREENCIAS EN EL DESEMPENO LABORAL.

Ser positivo 0 negativo. optimista o pesimista, muestra una actitud. Es comun observar que un
vendedor optimista supera a uno pesimista aungue sus capacidades y entrenamiento sean
equivalentes.

Asi pues un cambio de actitud, sin un cambio en las habilidades o el comportamiento, puede
mejorar de manera cuantica su actuacion. La investigacion con los optimistas y los pesimistas
también indica que la diferencia en el rendimiento aumenta con el tiempo. Una venta de un 20 por
100 por parte del optimista se convierte en el 50 por 100 ai afio siguiente.

En otras palabras, la ley de |la productividad decreciente se invirtid y una actitud positiva dio como
resultado una espiral ‘ascendente de éxito. Mientras tanto, aguellos que esperaban resultados
pobres, los pesimistas. expenmentaron una espiral descendente. El modo en que pensamos es
tan factible que se convierta en habitual como el modo en que actuamos.

Las actitudes que nos orientan como individuos y culturas son sélo habitos de pensamiento que
se pueden cambiar con conciencia y el tipo adecuado de practica mental.

Pensemos un rato, come la actitud y la programacion mental pueden repercutir en los procesos de
produccion, en el desempefio laboral cotidiano, en el logro de metas de una empresa, la reduccian
de costes, etc.

La mente pesimista negara la posibilidad de mejora, en tanto que la optimista estara dispuesta a
cualquier desafio y pondra su mejor esfuerzo para el logro de tales objetivos.

Lionel Tigre expresa y demuestra en su obra “Optimism” que las culturas que logran prevalecer y
sobrevivir son aquellas que tienen sistemas de creencias optimistas Esos grupos creen en la
valia y en las posibifidades de su proplo futuro

A un nivel mas profundo de pensamiento, todos nosotros tenemos nuestras propias creencias y
valores. Son mucho mas permanentes que las sensaciones efimeras. incluso que las actitudes
Las creencias que afectan lo que usted consigue en su mayor parte se ocupan de lo que cree de
si mismo, o como se “ve" a si miIsmo: su autoimagen.

Las creencias pueden ser tanto individuales como colectivas, de tai forma tenemos la autoimagen
tanto del vendedor o el director, como de la empresa.

Una empresa que se autopercibe a través de sus dirigentes y personal. como productora de
bienes y servicios de baja calidad, terminara demostrando que asi es.

Las autocreencias negativas son hmitantes para las personas en cuanto a su capacidad de
aprender y realizar labores.

Una vez que creemos algo (sea positive 0 negativo), nuestro comportamiento se ve afectado a
todos niveles.
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La PNL ofrece técnicas para cambiar los sistemas de creencias, incluyendo la autoimagen.

PNL enfoca las creencias de manera radical. Usted puede crear creencias y desechar las
antiguas. Somos capaces de cambiar nuestras creencias, y ello quiza tenga lugar despues de un
cambio de entorno, circunstancias y logros reales.

En un estudio realizado por Grinder y Bandler se descubrieron siete creencias que capacitan a la
gente para emplear a fondo sus recursos; ’

Todo pasa para mi bien.

Aun perdiéndo se sigue ganando.

Yo soy y el responsable de mi mundo.

La buena suerte la mando llamar.

El trabajo es una diversion.

El éxito duradero se logra con una entrega personal absoluta.

Ne o kN

Aves del mismo plumaje vuelan juntas.
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ANEXDO

EJERCICIOS
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TEST DE SISTEMA DE REPRESENTACION FAVORITO

Elige la opcidén que en tu caso sea la mas adecuada:

1.

Cuando estas en clase y el profesor explica algo que esta escrito en la pizarra o en tu libro,
te es mas facil seguir las explicaciones.

a) Escuchando al profesor
b) Leyendo el libro o la pizarra
¢) Te aburres y esperas que te den algo que hacer a ti

Cuando estéas en clase

a) Te distraen los ruidos

b) Te distrae el movimiento

c) Te distraes cuando las explicaciones son demasiado largas

Cuando te dan instrucciones

a) Te pones en mavimiento antes de que acaben de hablar y explicar lo que hay que
hacer.

b) Te cuesta recordar las instrucciones orales. perc no hay problema si te las dan por
escrito ]

c) Recuerdas con facihidad las paiabras exactas de lo que te dijeron.

Cuando tienes que aprender algo de memoria

a) Memorizas lo que ves y recuerdas la imagen (par ejemplo. la pagina del libro)

"b) Memorizas mejor Si repites ritmicamente y recuerdas pasc a paso

¢) Memorizas a base de pasear y murar; y recuerdas una idea general mejor que l0s
detalles

En clase lo que mas te gusta es que:

a) Se organicen debates y que haya dialogo

b} Que se organicen actividades en que fas personas tengan que hacer cosas y puedan
moverse.

c) Que te den el material escrito y con fotos, diagramas.

Marca ias dos frases con las que te 1dentifiques mas:

a) Cuando escuchas al profesor te gusta hacer garabatos en un papel

bien porqué

¢) Te gusta tocar las cosas y tiendes a acercarte mucho a la gente cuando hablas con
alguien

d) Tus cuadernos y libretas estan ordenados y bien presentados. te molestan los tachones
y las correcciones.

e) Prefieres los chistes a los cdmics.

fy Sueles hablar contigo mismo cuando estas haciendo algan trabajo.
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Respuestas:

a) auditivo b) visual ¢) kinestésico
a) auditivo b) visual c) kinestésico
a) kinestésico b) visual b} auditivo
a) visual b) auditivo c) kinestésico
a) auditivo b) kinestésico ¢} visual

SR RN

a) visual; b) kinestésico; ¢) kinestésico, d) visual; e) auditivo; f) auditivo.
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TEST DE BALANCE CEREBRAL

1. Piensa en tu cancion favorita y déjala atravesar tu mente por 15 segundos Te enfocaste
en...? A

a) Las palabras

b} La melodia

2. Alguien te pregunta la direccién de cdémo llegar a tu casa. Lo mas sequro es que:

a} Le explicas la direccion paso a paso

b) Le dibujas un mapa

3 Cuando compras un nuevo equipo estereofénico para escuchar musica, estas mas interesado
en:

a) El analisis de las especificaciones.

b) Cémo suena y si te gusta su forma, coler, ete.

4 Cuando te "trabas" trabajando en un proyecto o tratando de solucionar un problema es porque:
a) Estas "trabado" con los detalles o no sabes por donde empezar

b) Trataste muchas cosas al mismo tiempo y terminaste "disperso” en tus pensamientos

5. Tiendes a juzgar a otra perscna

a) Porio que dice.

b} Por el contactoc que hace en tus ojos, lenguaje corporal vy apariencia.
6. Cuando ves algun deporte. te gusta.

a) Llevar la cuenta (goles. atc ) y recordar las estadisticas de los jugadores.

b) Piensas en las mejores estrategias para ganar.

7. Trabajas mejor:

a) Cuando puedes hacer el trabajo especializado en que eres excelente sin distraccrones

b) Cuando puedes ver como tu trabajo se acopla al plan general trazado

8. Recuerda lo que comiste en la cena de anoche. Cierra los ojos y recuérdalo por 5 segundos:
a) Lo recordaste recitando la lista de lo que comiste en pailabras que describen la cena.

b} Lo recordaste pensando con imagenes, olores y sabores.

9 Cuando compras algo para leer cuando vas de vacaciones’

a) Lees mientras los otros estan nadando y disfrutando.

b} Dificilmente buscas el libro perque estas muy ocupado divirtiéndote

10. Cuando inicias tu trabajo en un proyecto prefieres:

a) Tener todos los detailes para planear la estrategia a sequir cuidadosamente

b) Empezar cuanto antes y pensar las cosas "en el camino".

11. Cuando armas algo como una nueva maquina, un juguete, etc.

a) Sigues cuidadosamente las instrucciones paso a paso.

b} Tratas de hacerlo tu mismo. tal vez mirando a las instrucciones solo si te "trabas"
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PUNTUACION |
Si mas de [a mitad de tus respuestas son | Si mas de la mitad de tus respuestas es :

"a", tienes la tendencia gie depender mas | "b", tienes la tendencia de depender mas

de el lado izquierdo de tu cerebro. del lado derecho del cerebro.

A mas numero de respuestas en "a" o "b", mas es tu tendencta a depender de ese

tado de tu cerebro.
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