CariTuLo 1

CONFERENCIA SOBRE LA ESTRELLA
NEUROLOGICA

El siguiente texto comenzo a fraguarse a partir de la conferencia
que imparti sobre la estrella neurologica el 12 de febrero de 2016 en
Santiago de Compostela. He pensado en contar esta herramienta
al estilo de una conferencia, con el deseo de dar una introduccion
diddctica y breve sobre los conocimientos que luego se detallardn.

Desde el coaching y la PNL, nos centramos en contestar la misma
pregunta: «;Qué mecanismos podemos utilizar para conseguir
un mayor bienestar y un mejor rendimiento?». En esta conferen-
cia vamos a detallar como funcionan esos mecanismos, es decir,
como son los procesos mentales.

Hay cinco aspectos fundamentales para entender lo que sucede
en la mente humana: comportamiento, imagenes internas, auto-
relato, proposito y papel (o rol).

Estas son las cinco puntas de la estrella neuroldgica. Seglin como
sean estas cinco puntas en cada momento, asi nos encontraremos.
Cuando te preguntan «;Como estas?», pues te chequeas para poder
responder. En ese momento te das cuenta de si estas nervioso, fati-
gado, alegre, activado, triste, motivado... Estas chequeando cuél
es tu estado de forma natural.

En ese estado influyen esas cinco puntas de la estrella neurologica:

1. Comportamiento. Si te sientes alegre, te comportas de forma
alegre y se crea un circulo virtuoso: el comportamiento alegre
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también hace que te sientas mas alegre. Lo mismo pasa cuando
sientes enfado, te comportas enfadado y eso hace que tu enfado
aumente. En ese caso se genera un circulo vicioso.

2. Iméagenes internas. Veremos con un ejemplo como se generan
las imdgenes internas que influyen en estar enfadado o alegre.

3. Auto-relato. También descubriremos las cosas que nos conta-
mos para hacernos sentir enfadados o alegres (le llamaremos
auto-relato).

4. Proposito. Comprobaremos ademas que en toda situacion tene-
mos un propdsito y lo importante que es para cambiar nuestro
estado.

5. Papel (rol). ; Quién eres ti en ese momento? Veras que segiin en
qué estado estés, puedes sentirte victima o héroe (o heroina). Te
asignas un papel seglin tu estado.

El resultado de todas estas puntas nos da una disposicion men-
tal, animica y corporal, la cual condiciona nuestra forma de sentir
emociones y pensar. Esto es el estado. Segtin €I, la persona se
encuentra bien o mal.

Vamos a conocer con mas detalle nuestro bienestar y nuestro ren-
dimiento desde el siguiente punto de vista: «;Cudles son las pun-
tas de la estrella neurologica? ;CoOmo nos permiten cambiar nues-
tra forma de vivir una situacion?».

Nota: Explicamos en el anexo 2 del libro las bases de por qué ele-
gimos estos cinco aspectos clave para influir en el estado.



DANIEL ALVAREZ LAMAS 19

llustracién 1. La estrella neurolégica se compone de las cinco puntas
que influyen en nuestro estado, y con las que se puede trabajar para
transformarlo.

| LaEstrella Neurolégica

Comportamiento

" » Imagen interna
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) Auto-relato
Propdsito (creencias)

EL ESTADO

Lo haremos desde el ejemplo de hablar en publico. Imaginate
que llego aqui, y, aunque estoy acostumbrado a hacer talleres, me
encuentro con un pablico critico o que hablan mucho entre si. Esto
puede amenazar mi estado, del que dependo para explicarme bien.
(Qué hago previamente para preparar mi estado? Pues puedo salu-
dar a una persona con quien tengo buena quimica, puedo cantar,
puedo recordar el tema importante que me ha traido aqui, puedo
recordar la imagen con que probablemente acabe esta sesion...
Necesito saber qué teclas debo tocar para ir entrando en el estado
en el cual sé que puedo ayudaros a aprender cosas que os permitan
vivir mejor. Y sera precisamente eso lo que os vamos a aportar
con la herramienta de la estrella neurologica: ;Como te ayuda a
conocer y tocar esas teclas para tu mejor version? Veremos que
cada una de las cinco puntas son una puerta de entrada a ese estado
que deseas.

En resumen, vais a poder actuar sobre vuestra forma de percibir
cualquier situacion para situaros en el estado con el que deseais
vivirla, os podréis poner de esa forma en que rendis mejor y en
que sentis mayor bienestar.

Después de explicar las puntas de la estrella, abordaremos la pre-
gunta de «;Como actuamos desde el coaching y la PNL?». Esa es
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la cuestion. «;Como nos ayudan a cambiar, a ponernos en nuestro
mejor estado?»

Las cinco puntas de la estrella neurologica

Comencemos este viaje con un ejemplo: imaginemos a Samuel,
un tipico caso que nos aparece en coaching. Es una persona que a
la hora de hablar en pablico no le salen las palabras, se le traba la
lengua, suda, tiembla... En definitiva, Samuel es una persona que
se pone muy nerviosa cuando va a hablar en pablico y que acaba
por bloquearse. Es decir, su comportamiento no es el que desea,
no es capaz de hablar en ptblico de una forma fluida. Esta que
estamos describiendo es la primera y mds evidente de las puntas
de la estrella neurologica: el comportamiento.

Ese comportamiento, evidentemente, nace de un estado concreto.
No es que Samuel no sepa hablar, porque cuando esta hablando
con otra persona con tranquilidad, de t a t@, no se le traba la
lengua, no esta nervioso, no tiene la mirada perdida, sino que se
le entiende perfectamente ;Qué le pasa entonces a Samuel? ;Es
dos personas en una? {No! Sencillamente, cuando esta delante de
un publico se pone en un estado ineficaz, de bloqueo, cosa que no
le sucede en el ti a ta. Si le ve alguien con quien habla normal-
mente dira: «pero, ;qué le pasa? No parece el mismo de siempre».
Samuel parece otra persona, pero en realidad lo que le sucede es
que esta en un estado diferente. El estado es un concepto muy
importante en coaching y PNL.

Entonces, ;qué le pasa a Samuel?, ;qué hace que tenga ese estado
tan ineficaz, ese comportamiento que pareceria inexplicable vién-
dole hablar normalmente?

Lo curioso es que la propia mente de Samuel es la que le esta
preparando para sufrir este estado. Normalmente, cuando piensa
en que va a tener que dar una conferencia, a su cabeza le vienen
imagenes de un publico que va a estar, por decirlo suave, con una
actitud critica y evaluadora, si no agresiva. En lugar de imaginarse
que va a dar la conferencia a un grupo de personas que quieren
simplemente escuchar lo que tiene que contar, que quieren apren-
der cosas que ¢l conoce bien porque ésa es su profesion, Samuel
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piensa que va a encontrarse con un publico atento exclusivamente
a ver si falla, como si esas personas estuvieran pensando «seguro
que lo hace mal», «a mi no me vas a convencer» y otras frases
similares.

La persona que se bloquea cuando va a hablar en pablico tiene
una imagen muy negativa de lo que se va a encontrar al dar la
conferencia. Imaginate que si cada vez que tienes que dar una con-
ferencia te viene una imagen de un «publico enemigo»: te estas
preparando fenomenalmente bien para hacerlo mal. Porque luego,
aunque tengas delante a un pablico amable, escuchandote normal,
que no esta sonriendo porque esta atendiendo a lo que dices; pues
vas a ver aquello para lo que te has predispuesto, para lo que te has
entrenado. Te fijaras, por ejemplo, en aquella persona que abre la
boca porque tuvo una mala digestion o en aquel que tiene cara de
mal humor de nacimiento, o veras a la que esta respondiendo un
email urgente que le acaba de llegar. Sera como una profecia auto-
cumplida, para la que te has preparado durante dias.

Es decir, Samuel espera y ve un pablico critico aunque no lo haya.
Se estuvo entrenando sin querer dia a dia, formandose la imagen
de lo que se iba a encontrar cuando diera la conferencia. Esto es
un proceso realmente sencillo pero que tiene unas consecuencias
tremendas.

Si cada dia estas pensando en la conferencia de esta manera, cada
dia te estas cavando méas hondo tu propia fosa, cada dia te estas
preparando para hacerlo peor. Es mejor que no pienses en nada
y que salgas y cuentes lo primero que se te ocurra, porque cada
vez que estas pensando en la conferencia, te estds encaminando
a hacerlo peor, debido a esas imagenes que te vienen a la cabeza.

Durante la sesion de coaching, cuando Samuel se dio cuenta de
que le venian estas imagenes cada vez que pensaba en la conferen-
cia, pudo tomar medidas para cambiar. Natural, ;verdad?

La imagen interna es la otra punta de la estrella neurologica. Al
igual que el comportamiento, las imagenes que tenemos grabadas
son parte constitutiva de ese estado ineficaz, su causa y conse-
cuencia. El estado es como el resumen y el resultado de todas las
puntas de la estrella.
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A estas alturas, ya os puedo empezar a contar en qué consiste pen-
sar, de qué forma utilizamos la mente, consciente o inconscien-
temente. Lo hacemos mediante imagenes, sonidos y sensaciones
internas. A veces, creemos que eso de pensar es algo que ocurre
en algln sitio paralelo, como una nube, como si fuera Internet,
sin detenernos a pensar en qué consiste. Realmente, pensar con-
siste en una sucesion de vivencias que concebimos internamente
mediante imagenes visuales o auditivas (incluidas palabras o fra-
ses) y sensaciones corporales. Es como si la mente creara dentro
de nosotros una realidad simulada, que se concibe a partir de los
cinco sentidos, igual que la realidad externa. La mente representa
internamente la realidad también con los cinco sentidos.

(Qué significa eso de que «me viene algo a la cabeza»? Imagina
que te preguntan: «;cudl es la playa que mas te gusta?». El efecto
es que ya estas imaginando una playa o quiza imagenes de distin-
tas playas y comparandolas.

Por ejemplo, imaginate que estoy escribiendo en una pizarra. ;Te
acuerdas cuando en el colegio el profesor escribia en una piza-
rra verde? Ahora imagina que golpeo con la palma de la mano
encima de la pizarra verde, pum, y a continuacidon imagina que
la rasco con mis ufias... ;Has sentido algo? Quizas lo que llama-
mos dentera o grima. jPero si no era de verdad! ;Como es posible
sentir algo tan concreto por algo que no estd ocurriendo «en la
realidad»? Como has podido comprobar, la mente no diferencia
las imdgenes visuales, auditivas y tdctiles reales de aquellas que
estd imaginando. No estabais simplemente escuchando, estabais
viviendo esa situacidon que os narraba mediante imagenes, con el
sonido de la mano en la pizarra y con la sensacion de las unas.
Os ha provocado la misma sensacion que si lo estuviera haciendo
de verdad. Es muy valioso ser conscientes de que nuestra mente
es parte activa en la realidad que vivimos. La realidad externa e
interna se entremezclan de forma que son indistinguibles. De ahi
que Samuel esté viviendo la imagen del pablico aburrido como si
fuera real produciéndole la misma sensacion desagradable. Y esto
crea un hdbito en su estado: le entrena para el estado que tendrd
en la conferencia.
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La tercera punta de la estrella neurologica es el auto-relato, una
especie de didlogo interno que se genera en nuestra mente con el
que nos contamos la situacion. En el caso de Samuel, es la historia
o relato correspondiente a «les estoy aburriendo, porque esto es
un rollo, y ademés no estan de acuerdo». «No sé por qué lo cuento
asf, tendria que contar mas anécdotas, tenia que haberlo estudiado
con mas detalle...».

Samuel monta su propia pelicula, su propio relato, y ese relato esta
perfectamente acorde con la imagen que hemos descrito antes.
Todas las puntas de la estrella corresponden al mismo estado,
por lo que se influyen unas a otras, buscando la congruencia.
En el momento en que te viene una imagen como la que hemos
visto antes, rapidamente tu cerebro, un prodigio de la naturaleza,
comienza a generar un relato. Y ese relato no hace mas que refor-
zar la imagen. Y ahi tenemos ya un lio montado que no te puedes
ni imaginar. Y cuantas mas vueltas le das, peor lo ves. Y cuanto
peor lo ves, mas vueltas le das. El auto-relato no hace mas que
auto-reforzarse. Te estds entrenando fenomenalmente bien para
hacerlo fatal. Estas en el camino adecuado para hacerlo aburrido
0 para equivocarte.

Detras de ese auto-relato hay un proposito, la cuarta punta de la
estrella. El proposito es un condimento fundamental en la forma-
cion del estado. ;En qué consiste el estado? Principalmente, el
estado consiste en como nos sentimos, y esto tiene una relacion
directa con el propdosito que te motiva en lo que estas haciendo y
en qué medida lo estas consiguiendo o lo puedes conseguir.

El propdsito estd implicito en cualquier situacidon, consciente o
inconscientemente. En el caso de Samuel, tiene el proposito de
conseguir la aprobacion del pablico. Este propdsito esta implicito
en la imagen de un pablico critico. Esa imagen dice ademas que
no conseguira complacerles. Igualmente, este propoOsito es cohe-
rente con el auto-relato de que les esta aburriendo o que no estan
de acuerdo. Implicitamente, el propdsito que estd empleando es
gustarles y por eso necesita quedar bien con ellos. Necesita conse-
guir su aprobacion, o que no se aburran.
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El proposito es una punta de la estrella especialmente relevante si
queremos ayudar a Samuel a desenredar este lio. Intuitivamente,
podemos sentir lo distinto que le resultaria tener en mente el pro-
posito de aportar valor al piiblico mas que el de ser evaluado por
€l. Esto puede cambiar la imagen y el auto-relato sutil y poderosa-
mente, asi como el comportamiento.

El proposito tiene dos dimensiones. Por un lado, se refiere al obje-
tivo, desafio, meta o reto, es decir, a aquella realidad objetiva que
deseo conseguir. Por otro, el proposito también tiene una relacion
directa con lo que hay detras del objetivo: los valores, aquello
que es importante de toda esta situacion para mi. Por lo tanto,
proposito tiene una dimension objetiva (el reto) y otra subjetiva
(los valores).

«La intencion es lo que cuenta», seglin dicen. Intencion es otra
palabra que utilizamos para referirnos al proposito.

(Cual sera la quinta y ultima punta de la estrella? El papel que
estoy representando en esta situacion, otro aspecto de mi expe-
riencia de la misma. El rol que me asigno estd implicito en mi
comportamiento, en la imagen interna que genero de cada situa-
cion, asi como en mi auto-relato y en mi proposito de la misma.
El papel que nos creemos representar es un aspecto basico en la
formacion del estado.

Durante la preparacion, Samuel se dira: «Me voy a la conferencia
a que me crucifiquen». Se imaginara en la conferencia diciendo:
«Dios mio, jqué mal lo estoy haciendo! Quiero gustar, pero no les
gusto». Su papel le llevara a la desesperacion: «;Qué he hecho yo
para merecer esto? Si yo venia aqui con la mejor intencion». «Si
yo me he estudiado un monton de cosas, he estado preparando esto
durante muchisimas horas y ahora resulta que voy a ir alli y no les
voy a gustar. Esto es horrible».

Como dijimos antes, la mente busca la congruencia entre todas las
puntas de la estrella. Implicitamente, Samuel estd considerando
que €l es la victima en esta situacion. Este papel corresponde a la
imagen de un publico critico y al auto-relato de que el discurso
no le va a gustar, convirtiendo el propdsito en una mision impo-
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sible... Y, por supuesto, el comportamiento hara honor también a
ese papel de victima. Asi se completa la tormenta perfecta.

Papel y proposito se alinean con el auto-relato, estan implicitos en
€él. El auto-relato es la linea argumental que da sentido a ambos
dentro de la situacion, pero propdsito y papel son puntos de
palanca cruciales para transformar la forma de vivir esa situacion,
para generar otro estado... Esto es justo lo que os voy a explicar
a continuacion.

llustracién 2. El bloqueo para hablar en piblico es consecuencia de
un estado de tormenta perfecta, con todas las puntas preparadas
para provocar miedo o ansiedad.

| La Estrella Neuroldgica de Samuel |

Comportamiento: Habla
trabada, mirada perdida,
nerviosismo

Papel de Victima ,{‘ZE Imagen interna de
"iQué he hecho / publico critico o
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yo para merecer < aburrido, sensacién
esto?” > Estadog\.-.n desagradable

Ly 7
¢Para qué?: tengo ){r“ﬂ% 3 Auto-relato (creencias):
que conseguir su 1) "Les estoy aburriendo”

aprobacion o "no les gusta”

La perspectiva desde la que pensamos la situacion,
la otra cara del estado

Pero antes es importante introducir el concepto de «perspectiva».
Cuando hablamos de cambio de estado, estamos hablando para-
lelamente de un cambio de perspectiva. Cuando Samuel consiga
tener otro estado para hablar en pablico serd porque habra con-
seguido ver esta situacion de otra manera, teniendo otras cosas
en cuenta, es decir, vera otra perspectiva. Con la nueva perspec-
tiva pensard la situacion de otra manera, igual que con su nuevo
estado cambia su forma de sentirla.

Pongamos otro ejemplo: cuando un lider cambia su forma de diri-
gir es porque, por un lado, ha cambiado su estado para relacio-
narse con su equipo, pero, al mismo tiempo, es también porque
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ha cambiado su forma de verlos, su forma de enfocar la relacion,
su vision de lo que quiere conseguir... Es decir, esa persona cam-
bia su perspectiva en lo que se refiere a su funcidon como lider, lo
cual transforma su forma de pensar en esa situacion. Por otro lado,
cambiara su estado, su forma de sentirla.

La perspectiva es un concepto paralelo al de estado y se refiere
a la parte cognitiva, es decir, a nuestros pensamientos. Relacio-
nar las dimensiones del sentir y el pensar, el estado y la perspec-
tiva, permite un mayor potencial de transformacion: un cambio de
estado procede de un cambio de perspectiva y viceversa. Pode-
mos construir un circulo virtuoso vinculando el sentir y el pensar.
Ampliando este circulo, podemos darnos cuenta de que cualquiera
de las cinco puntas de la estrella neurologica nos permite un cam-
bio de perspectiva, al tiempo que transforma nuestro estado. Al
mismo tiempo, cualquier cambio de estado o perspectiva genera
un cambio en cada una de las cinco puntas.

Esto es exactamente lo que busca el coaching y la PNL y lo que
voy a explicar en los proximos minutos.

Como dijo Ortega y Gasset: «el ser definitivo del mundo no es
materia ni es alma, no es cosa alguna determinada, sino una pers-
pectiva»'.

¢ COMO PRODUCIR EL CAMBIO DE ESTADO? LA APLICACION
DE LA ESTRELLA NEUROLOGICA

Bien, todo esto es la base de lo que ocurre en la mente. Lo que
quiero explicar, sobre todo, es que la forma en que vives una situa-
cion depende del estado que eres capaz de producir en la misma
y de la perspectiva que elijes, consciente 0 inconscientemente.
Siempre que estés en tu mejor version produciras una forma sana
de vivir una situacion, con un comportamiento perfectamente ade-
cuado. El problema es que hay situaciones en que no estamos pre-
parados para vivir desde nuestra mejor version. Entonces hay que
producirla, actuando desde una de las cinco puntas de la estrella
neurologica. Eso es lo que hace el coaching con PNL. Veamos cual
es su poder transformador.
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El comportamiento como generador de nuevas
experiencias

El cambio puede venir directamente desde qué comportamiento
estas teniendo. Si un dia Samuel se siente comodo en una conferen-
cia, sea porque tiene un entorno especial o porque se siente inspi-
rado o porque precisamente no se la pens6 mucho, y ain encima la
gente le aplaude,... entonces, a partir de ese dia cambia la cosa. Ese
nuevo comportamiento produce nuevas experiencias, que se incor-
poran a la base de experiencias con las que se construira la realidad
en adelante. Esto puede provocar un cambio en el estado que tenga
en posteriores conferencias, en la perspectiva desde la que vera las
mismas. Al mismo tiempo, esta nueva experiencia tiene su efecto
en las demas puntas de la estrella, por su continua interaccion.

En adelante, sentird y veré la situacion de otra manera, han cam-
biado su estado y su perspectiva.

Por poner otro ejemplo, a veces, cuando un lider quiere cambiar
su relacion con su equipo, basta con escucharles con atencion y
sonreirles. Las personas pueden sentir menos miedo, o mas respeto,
0 mas reconocimiento, lo que puede provocar un cambio en ellos.
Tanto haber hecho ese comportamiento distinto como la retroa-
limentacion obtenida, provoca que el lider vea las cosas de otra
manera y las sienta también distintas. Han cambiado su perspectiva
y su estado.

El coaching pone todo el énfasis en el cambio de las experien-
cias mediante la accidn, utilizando siempre la herramienta de las
«tareas». Al final de cada sesion, se le pregunta al coachee? algo asi
como «;Qué es lo primero que puedes hacer?» Solemos decir que
no tiene sentido una segunda sesion si no trae nueva informacion de
la puesta en practica de sus reflexiones.

Ojala Samuel tuviera esa oportunidad de sentirse comodo y ser
aplaudido espontaneamente, pero no es muy probable. Lo que suele
pasar es que la persona no sabe qué comportamiento debe cambiar
y como hacerlo. Las tareas son un complemento imprescindible
para la sesion de coaching, pero necesitan de la misma para poder
identificarlas, para saber cul es la diferencia que marca la dife-
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rencia. Por desgracia, normalmente el comportamiento cada vez
va a peor, y cada vez se enreda mas el mundo interior (las otras
puntas de la estrella), salvo que se le ponga remedio.

Entonces, quizas podamos ayudar a cambiar el estado / perspec-
tiva desde la imagen, o quiza desde el auto-relato, o desde el pro-
posito, o quizd podemos ayudar a cambiar el papel que se asigna
la persona. La cuestion aqui sera: ;jdesde qué punta de la estrella
ayuda mas el coaching? ;Por donde trata de ayudar la programa-
cion neurolinguiistica?

Auto-relato y auto-inmunidad de la estrella
neurologica

El cambio en la estrella neuroldgica puede venir del auto-relato, pero
0s voy a anticipar que los consejos habituales de amigos y familiares
van por ese lado y no funcionan. Ellos te invitan a ver o contarte las
cosas de otra manera. Por ejemplo, asf:

—«jNo lo veas de esa manera, Samuel!», «jSi vas air alli y les va a
encantar!»

—«No, les voy a aburrir, no les va a gustar», contestard Samuel.

—«;Pero como puedes decir eso? Si la gente que va alli es gente
muy maja y ademas tli sabes un monton...».

.Y por qué no hacemos caso a esos sabios consejos? Parece que
nuestro auto-relato se crea con un poderoso sistema de defensa, un
sistema a prueba de consejos. Los consejos quieren «obligarte» a
cambiar tu auto-relato, pero no son capaces de combatir su auto-
inmunidad.

Desde mi experiencia, el auto-relato es algo que estd muy arrai-
gado, muy enraizado, con muchos mecanismos de auto-defensa,
quiza desarrollados para «que no nos convenzan». El auto-relato se
defiende como una propiedad privada: «Es mio, lo he creado yo, con
lo que me ha costado construirlo, no lo voy a cambiar ahora». Por
eso, es dificil cambiar la perspectiva desde el auto-relato, que se basa
en lo que muchas veces definimos como «las creencias». Desde aht,
el entorno muy habitualmente trata de provocar el cambio. Te dicen:
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«Por qué no te cuentas las cosas de otra manera?» Vale, muy bien,
pero es que no es tan facil.

Todos tenemos la experiencia de como se mantienen posiciones muy
cuestionables contra viento y marea. Nos damos cuenta perfecta-
mente, salvo cuando nos pasa a nosotros.

La mente generara las mas portentosas razones (o excusas, segin se
vea) para defender el auto-relato. Consciente e inconscientemente,
cualquier amenaza contra el territorio personal del auto-relato sera
rechazada.

Igualmente, cuando somos nosotros mismos los que deseamos con-
tarnos la situacidn de otra manera, el auto-relato se resiste a cambiar,
como si tuviera vida propia. Sigue siendo tan auto-inmune con los
consejos que nos damos nosotros mismos como con los de otras per-
sonas.

La PNL presta atencion al lenguaje para reconocer cOmo estamos
viviendo la situacion, dando pautas claras para reconocer el auto-
relato y las creencias del coachee a través del lenguaje’.

Podria decirse, por extension, que la estrella neurologica tiene un
sistema auto-inmunitario. Como deciamos, es muy poderoso en el
ambito del auto-relato, posiblemente debido a que es el flanco mas
«atacado». Imaginate que nuestro estado o perspectiva fuera tan volu-
ble que cambiara a cada golpe de viento. Estariamos en un sinvivir,
con una inseguridad continua. Es logico que la estrella neurologica
no permita los bandazos, sino que podra mudar siempre que se cum-
plan las precauciones oportunas. Eso es el sistema auto-inmunitario.

La experiencia que he vivido es que el resultado desde las puntas
«imagen interna», «papel» y «prop0sito» son mas rapidos para ayu-
dar a una persona a ver las cosas de otra manera. Vamos a ver como
lo hace el coaching con PNL.

Las imagenes, fuente de la intuicion y el instinto

Como deciamos, las imagenes internas se construyen indisoluble-
mente unidas al auto-relato y, aunque participan del mismo sis-
tema de auto-inmunidad, con la técnica adecuada, se puede actuar
sobre ellas con mayores posibilidades de éxito.
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[ Te das cuenta de como se producen las intuiciones? Piensa en
la Gltima vez que resolviste un problema que antes parecia como
un callejon sin salida. De repente, posiblemente te dijiste algo asi
como: «lo veo claro». Quiza recuerdes la escena que te apare-
ci0, aunque es posible que no del todo, porque se produce a nivel
inconsciente. Lo que recordaras es la sensacion de alivio y de cla-
ridad. Tu estado habia cambiado, dejando atras la oscuridad, el
ruido y la tension. Con la nueva perspectiva que aparecid, sabias
que todo se iba a solucionar.

Esa intuicion no fue un auto-relato ni un didlogo interno, sino que
fue un cambio mas profundo, que después derivaria en ese auto-
relato. Es como si la escena repentina de esa intuicion estuviera
compuesta por la informacion necesaria para tomar las acciones
y decisiones necesarias. La nueva perspectiva que se produce es
el germen para que se despliegue todo el auto-relato que dara la
solucion que antes se te escapaba.

Las imagenes internas se producen a un nivel mas profundo que
el de los razonamientos, la 10gica y las excusas. Actuando sobre
las imagenes, se trabaja en el territorio del inconsciente, donde
el sistema de auto-defensa de la estrella neuroldgica estd menos
desarrollado. Las imdgenes internas son la partitura con la que
guiamos nuestro comportamiento, son el lenguaje simbolico a tra-
vés del cual manejamos nuestros procesos inconscientes.

(Recuerdas como te afectd el imaginar las uiias rasgando la piza-
rra? (disculpa de nuevo la sensacion incomoda). Esa imagen nos
lleva a reaccionar con un movimiento instintivo de repulsion,
expresion de grima o dentera. Tu comportamiento ha respondido
automaticamente a tus imagenes, sin auto-relato ni voluntad por
tu parte. Esto es lo que ocurre la mayoria de las veces. Por otro
lado, en esa reaccidn, tu mente no distingue entre lo que sucede y
lo que imaginas.

Esto también afecta a nuestro aprendizaje de cara al comporta-
miento futuro. Las imagenes internas son una nueva experiencia
igual que si estuvieran sucediendo, con lo que se incorporan a la
base de experiencias de las que aprendemos de cara al futuro.
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La PNL ha desarrollado multitud de técnicas para trabajar en este
nivel. Gracias a ellas, la persona experimenta imagenes visuales,
auditivas y corporales tan poderosas que es capaz de movilizar
toda su creatividad. Es importante comprender que cuando habla-
mos de imagenes internas nos referimos a los cinco sentidos, que
la PNL resumen en tres: visual, auditivo y kinestésico (término que
incluye gusto, olfato y tacto). Por eso les llama imagenes VAK.

EL PROPOSITO: LA LLAVE QUE ABRE LA CERRADURA DE LA
ESTRELLA NEUROLOGICA

Ya conocemos la partitura de nuestro comportamiento: las ima-
genes internas. Estas interactian también con nuestro auto-relato,
pues ya sabemos que toda la estrella neurologica busca la con-
gruencia. También deciamos que las imagenes son mas sencillas
de cambiar que el auto-relato. Con la PNL podemos aplicar una
técnica poderosa y la persona cambia su imagen interna, con lo
que mejora su comportamiento y aprende de cara al futuro.

o K

Abhora la pregunta es ;Hay algiin modo de que
. las iméagenes evolucionen de forma natural?
ﬂ
(Puede hacerse de forma que el coachee sea
«e4 duefo/a del proceso?

Desde mi experiencia, el punto de partida ideal para el cambio es
el proposito. El propdsito es la llave que abre de forma natural la
cerradura del sistema auto-inmunitario de la estrella neurologica.

No hay nada que movilice tanto como el proposito, el objetivo,
nada nos lleva a la accidon como aquello que deseamos. El proceso
de cambio de una persona debe nacer desde su propia razon moti-
vadora. Ese es el gran mensaje del coaching. En estado puro, el
coaching no es mas que cuidar que la persona sea consciente de
su proposito, que éste se construya adecuadamente, para después
ayudarla a desplegar su nueva estrella neuroldgica: una nueva
imagen, un nuevo papel y un nuevo auto-relato, que desembocara
en un nuevo comportamiento.

El proposito es el punto de partida del Coaching con PNL para
cambiar el estado y la perspectiva del coachee de forma natural.
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Trata de darle mds herramientas al coachee para que su propia
transformacion sea muy dgil, respetando su propio proceso.

(Qué sera lo que el coach le preguntara a Samuel cuando llega
el momento de ayudarle a cambiar su estrella? Pues, después de
escuchar su auto-relato actual lo suficiente, puede usar dos versio-
nes de la misma pregunta:

— ¢ Qué deseas conseguir con tu conferencia?
— (Para qué quieres dar la conferencia?
La logica seria la que puede verse en este proceso:

— «Vale, todo esto que me cuentas esta claro. Comprendo todas
esas imagenes que te vienen. Pero entonces, ;Para qué vas a dar
la conferencia? ; De verdad tu idea es ir alli como una victima?
Si les vas aburrir, si el pblico es agresivo, si lo vas a pasar tan
mal, ;Para qué vas?»

— «No sé qué contestarte porque, si soy realista, al final voy por-
que tengo que ir, me he comprometido».

Pues menudo proposito mas desmotivador, pensaras. Con ese
propdsito no vamos a ningn lado, ;verdad? Pero sigamos con la
exploracion.

— «Y ta, ;para qué dijiste que si? Con lo mal que lo estas pasando
y lo mal que lo vas a pasar, y con el pablico tan agresivo que
crees que va a haber. ;Como se te pasd por la cabeza decirles
que ibas? ;Fue un acto de locura?»

— «No, no, hombre... A ver, la verdad es que lo que les voy a
contar es una cosa que conozco muy bien y, en aquel momento
cuando me invitaron, dije: como me conozco muy bien este
tema y ademas sé que les interesa, pues tiene mucho sentido
dar la conferencia. Ademas, ese tema a mi me apasionax.

— »Ah, o sea que ;lo conoces muy bien y ademas te apasiona?
.Y que a la gente le interesa seguro?»

— «Si, si, cuando lo comento con mis amigos o con mis alumnos,
pues les encanta».

— « Tt te sientes bien hablando con tus alumnos?»
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— «S1, pero con mis alumnos es distinto».

— «Ah, jes distinto con tus alumnos? Ya entiendo. Y entonces esa
gente que va, ;jrealmente no es esta igual de interesada que tus
alumnos? A ver, explicame».

Bueno, ya os podéis imaginar. ;Tiene sentido esto que estoy
diciendo? Los que sois coaches sabéis que es asi. Cuando no eres
coach, te cuentan esto y dices: «oye, ;pero puede ser que una per-
sona esté tan desencaminada como para no darse cuenta de esto
hasta que habla con un coach?» Pues la respuesta es que si, que
normalmente cualquiera de nosotros nos montamos unas pelicu-
las (o auto-relatos) y unas imagenes con las cuales nos estamos
boicoteando y que necesitamos que alguien nos haga de espejo,
que alguien nos pregunte para poder contarnos las cosas de otra
manera.

Pero, si os fijais, en el coaching no estamos tratando de que la
persona sencillamente se cuente las cosas de otra manera. Lo que
estamos tratando es que la propia persona se dé cuenta de que
tiene un proposito distinto al que esta viviendo, mas auténtico y
profundo, mas motivador. No es que le cambiemos el auto-relato,
sino que le ayudamos a encontrar la llave con la cual cambiarlo.
Llega un momento en que la persona te dice: «quiero lanzar un
mensaje importante a gente que lo necesita». Este prop0sito es tan
cierto como el de «quiero quedar bien», pero mucho mas poten-
ciador. Surge de un lugar mas auténtico y profundo.

Este proposito tan poderoso es la llave porque genera una pers-
pectiva desde la que surgiran nuevas soluciones. Ese proposito, al
mismo tiempo, provoca una enorme motivacion, que te pone en el
estado ideal para llevar a cabo estas soluciones.

— «Bueno, entonces quieres ir porque quieres lanzar un mensaje
importante a gente que lo necesita. Muy bien».

Durante anos, he visto el poder de un proposito claro y motivador.
El propio/a coachee suele quedar sorprendido/a.

Profundizando un poco mas, se llega con facilidad a sus valores,
que pueden ser, por ejemplo, «ayudar a los deméas», «dejar un
legado» o «la libertad de hacer lo que deseo». Una vez toca esos
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valores, la persona se ha situado en su mejor version. Desde ahi,
la persona es capaz de llegar a recursos que antes parecian inal-
canzables. Esta en la sede de la grandeza humana, de su propia
grandeza.

En el momento en que la persona se da cuenta de eso, su estado
cambia. En ese momento, recuerda que, originariamente, esa invi-
tacion a la conferencia era su gran oportunidad, porque por fin iba
a tener un lugar en el cual se escuchara una cosa absolutamente
necesaria para todo el mundo. Recuerda que él lo habia descu-
bierto y que lo sabia contar fenomenalmente bien. «jQué suerte
encontrar un lugar donde contarlo!». Es increible que se haya
construido todas esas peliculas de después. Caso real.

Y entonces, si le dices que busque opciones para no dar la confe-
rencia, dira:

— «No, no, tengo que ir, tengo que ir».

No hay quien le pare ya. Su estado ha cambiado, es otra persona.
Y empieza a decir:

— «Les ayudara, les va a encantar».

Ya estd comenzando a cambiar su auto-relato. No le estoy diciendo
yo que lo cambie, solo le he preguntado para qué quieres dar la
conferencia y ha cambiado el prop0sito que tiene presente. Ahora
se ve cumpliendo un propdsito mas profundo y auténtico, mas
propio de su mejor version.

El papel a partir de ese momento cambia mucho, desde el de vic-
tima pasa al de «soy util». A partir de ahora, Samuel es el héroe o
el artista encargado de culminar un proposito que verdaderamente
vale la pena. «Como tengo este proposito claro, la gente necesita
que se lo cuente. Soy til». Estamos viendo como el estado a cada
momento se refuerza todavia mas. Todas las puntas de la estrella
neurologica lo refuerzan.

Visualizar: trabajando con la imagen interna
del proposito

Si ademas de decirte su objetivo, la persona lo imagina, se remo-
vera todo su interior. Esto es lo que hace una de las herramientas
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mas Utiles de la PNL denominada visualizacion. La persona acaba
la visualizacion con las pilas cargadas al maximo, con todos sus
recursos a tope, gracias a lo cual surgen nuevas ideas, asi como la
motivacion para implementarlas.

Samuel empieza a ver lo que verad cuando consigue que la gente
comprenda bien ese tema. Es mas, vive lo que vivira cuando les
explica bien este mensaje que ellos y ellas necesitan. Cuando
le haces esta visualizacidn, empieza a ver que el publico esta
mirando de otra manera, esta atendiendo de otra manera, tiene un
semblante mas amable. Le aparece otra imagen completamente
distinta... y, sobre todo, una sensacion también distinta, de pleni-
tud, de libertad, de expansion, cada uno la describiria a su manera.

La persona se ve con otro comportamiento, en ese momento dira
algo asi como «me veo explicando bien lo que tengo que explicar.
Me siento con la capacidad de que me entiendan».

Samuel creard una imagen interna muy motivadora de si mismo
dando la conferencia, que le quedara grabada en adelante como un
anclaje poderoso. Normalmente, el coach refuerza esa imagen en
la memoria de la persona para que se enraice profundamente.

llustracion 3. El coaching en combinacion con la visualizacién de la
PNL logra una transformacion del estado a través del propédsito y la
imagen interna.

|La Estrella Neurolégica transformadal|

Comportamiento: Habla
segura, mirada entusiasta,

fluidez
Papel protagonista: }tff’% Imagen interna de
"Soy atil” _ publico interesado e
«\M‘ 2 e inteligente,

s EStado = sensacion agradable
Propdsito: Quiero

lanzar un mensaje ir:!\[ § Auto-relato (creencias):
importante a gente 15 “Les va a encantar”
gue lo necesita o "les ayudard”
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Proposito auténtico, motivacion de alto voltaje

(Os dais cuenta de qué relacion tiene esto con el tipo de motiva-
cion? Cuando esta pensando que va para quedar bien, para que no
le echen, a ver si no le critican mucho, a ver si no se aburren...
(No es logico que Samuel se bloquee? jEs normal que tenga ganas
de huir! Si lo miras desde aht, el bloqueo es como una motivacion
de supervivencia.

Cuando estas pensando en lanzar un mensaje importante a gente
que lo necesita, estas motivandote desde la autorrealizacion. Estas
motivandote desde tus valores, desde las cosas realmente impor-
tantes para ti, no desde tu supervivencia ni por quedar bien con la
gente. Dices: «esto lo tienen que saber y yo creo en ello profunda-
mente y vivo para eso».

La persona esta conectando con la autorrealizacion que descri-
bia Abraham Maslow como el pico de nuestra motivacion y que
Robert Kegan y Otto Laske describen como una etapa avanzada
del desarrollo humano (ver anexo 1). Esta es una motivacidn «de
alto voltaje», que provoca en las personas un pensamiento mas
poderoso, llamado pensamiento de cuarto orden o dialéctico*. Este
pensamiento més complejo es fuente de intuiciones mas poderosas.

Desde esa nueva perspectiva y con ese pensamiento mas evolucio-
nado, el auto-relato de Samuel también evoluciona: «Desde aqui
entiendo que cuando lo cuente les va a encantar. Eso sf, lo tengo
que preparar bien, lo tengo que contar de otra manera.» Y el coach
le ayudara a contarlo de otra manera, animandole con su escucha a
tejer ese nuevo auto-relato, pero no desde la perspectiva de quedar
bien, sino con la intencion de que la gente entienda el mensaje. Le
surgiran ideas para prepararse de otra manera, para hacer la confe-
rencia de forma mas creativa.

Cada vez que Samuel recuerde la conferencia, ya no lo hara con
un estado de bloqueo, sino que empezara a vincularla con la nueva
imagen, el nuevo auto-relato, con su nuevo papel y con el estado
de creatividad que sinti0 en la sesion de coaching con PNL. Igual-
mente, el comportamiento en la conferencia, como no puede ser
de otra manera, sera congruente con todas las veces que generara
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una imagen positiva y un auto-relato positivo de la conferencia.
Ese entrenamiento habra tenido éxito.

Asi funciona el coaching con PNL. Han cambiado todas las puntas
de la estrella neuroldgica a partir de identificar el verdadero pro-
poOsito: imagen interna, auto-relato, papel y comportamiento.

Antes de acabar la sesion de coaching, le proponemos a Samuel
que haga entrenamiento mental®:

«A partir de ahora, imaginaras cada dia ese momento que vas a
tener, la conferencia, con la imagen que has imaginado y desde
el estado en que estas ahora. El anclaje te permitira revivirla con
fuerza, con firmeza cada dia. Desde ahi, entrenaras la conferencia
de la forma en que realmente deseas hacerla».

Finalmente, llega el momento de la verdad. Samuel ya ha pasado
tantas veces por esa situacion que le sale ain mejor de lo que
pensaba, a pesar de los momentos de nervios. Ahora si se ha pre-
parado muy bien para hacerlo bien.

(Se entiende? Me gustaria saber si hay alguna pregunta ;Se
entiende como puede funcionar nuestra mente? Espero que se
haya entendido la estrella neurologica. Ya habéis visto como una
persona cambia su forma de ver y actuar en algo tan habitual como
hablar en pablico. Esto pasa muy a menudo.

Nota: podrd verse con detalle como hacer el proceso de coaching
con visualizacion de la imagen deseada en el capitulo correspon-
diente.





