

Resolver un conflicto
Ejercicio para sanar un conflicto o una tensión, con cualquier persona, con un grupo, un asunto, una clase…
Se hace uno solo.
Esta herramienta adaptada de la PNL transforma la tensión en algo siempre mejor para ambos. Los resultados son sorprendentes.
· Defino dos lugares: uno para mí y otro para la persona, el asunto o el grupo con quien tengo el conflicto.
· Me coloco en mi lugar, imaginando delante de mí la persona con quien estoy en conflicto. Resumo en una frase o una palabra lo que siento.
· Me pongo en la otra persona, mirándome a mí. Y espero unos 10 o 15 segundos. No más.
· Vuelvo a ponerme en mí y me doy cuenta que algo ha cambiado ya.
· Voy de nuevo en el otro, y así alternativamente, no más de 10 a 15 segundos en cada lugar. No dejo que se transforme en una constelación, sólo se espera un movimiento en cada paso. Solamente cuando estoy en mí puedo expresar o decidir algo.
· En algún momento surgirá abrazo, emoción o sensación de que se ha acabado.
Suele ser necesario un mínimo de tres vueltas.








CAMBIAR EL PASADO
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Para transformar el recuerdo de una situación que te duele.
Que la situación sea muy reciente o muy antigua, es lo mismo.
Tienes esta situación delante de ti. La imaginas, o la sientes o piensas que está delante de ti.
Imaginas o piensas que la estás viendo en una pantalla y que poco a poco le vas quitando la luz y los colores. Los colores se van haciendo cada vez más grises.
Los sonidos se han apagado.
La pantalla se aleja.
La pantalla se aleja más todavía, hasta que la escena sea prácticamente imposible de ver. Llega un momento en que ya no sientes emoción.
Colocas un marco a este cuadro. Date cuenta de qué color, qué material y qué forma tiene este marco.
Ahora colocas este cuadro a tu izquierda. A la distancia que sea más cómoda para ti.
Le dices:
Así fue.
Gracias por lo que me enseñaste y lo que crecí gracias a ti.
Es posible que el color del cuadro cambie.
Me despido.
Hoy es distinto de ayer.
Hoy puedo y decido que puedo.
Ahora miras hacia delante, sintiendo en tu cuerpo el cambio y con toda tu determinación, avanzas varios pasos hacia tu nuevo futuro. Disfrutas de lo que vas sintiendo.
Puedes volver a dar estos pasos, dos o tres veces más, hasta que te sientas en lo mejor de ti  mismo.
 El pasado, una vez agradecido y despedido, haya pasado lo que haya pasado,  se transforma siempre en el fertilizante del presente.














No le soporto
 
Este ejercicio nos va a permitir encontrar paz  con personas a las que no soportamos y también nos ayudará a sacar un gran provecho de esta situación.
Es para realizar con personas que no son de nuestra familia. Por ejemplo con un presentador de la tele que no soporto, o con un político con quien me pongo nerviosa,  o con imágenes que no aguanto de personas haciendo daño a otras o a animales.
 
· Visualiza la escena en la que alguien hace daño a otro.
Mira al perpetrador y dile:  “lo que rechazo de ti es lo que oculto de mi”.
Al cabo de un tiempo, miras a la víctima y le dices “gracias”.
· Visualiza a la persona que no soportas, dile: “en ti me encuentro a mí mismo/a”.
· ¿Qué es lo que no soportas de esta persona? Defínelo en una sola palabra, como su altivez, su alegría, su egoísmo, etc.
¿Y tú qué haces con tu…? Y te das cuenta que esta persona hace de espejo para ti, o bien porque en efecto tú también tienes o haces lo mismo que ella, o bien porque no te lo permites nunca, porque era mal visto cuando eras pequeña…
En caso de que no te lo permitas, mira a la persona y dile “te envidio”.
Y te dices “ahora decido permitirme ser … durante cinco minutos al día”.






Sanar la herida
Adaptación del ejercicio Curación del corazón de  GUY CORNEAU
 
Para resolver dificultades y sufrimientos que han surgido en la relación con una persona.
Tomate mucho tiempo para responder a cada pregunta, para experimentar las respuestas con imágenes y sensaciones.
 
RECUERDAS A ESTA PERSONA con quien quieres sanar algo. Puede ser una relación actual o pasada, padres, hermanos, amigo, pareja etc. Primero recuerdas lo que te atraía de esta persona, y como fue la historia global de esta relación.
SUS ASPECTOS BENÉFICOS. Ábrete a los beneficios que recibiste de esta relación, piensa en las necesidades que pudiste satisfacer. Sin crítica, sin juicio.
SUS SOMBRAS. Ábrete ahora a los aspectos negativos, insatisfactorios, frustrantes de esta relación. No busques coherencia, ni valoración de tus recuerdos, sólo lo que viviste.
¿CUÁLES SON TUS REACCIONES A ESTAS INSATISFACCIONES?  ¿Qué sentimientos provocaron en ti?
¿QUÉ NECESIDADES INSATISFECHAS pueden representar o despertar estos sentimientos? Tomate el tiempo de analizar los sentimientos provocados por las insatisfacciones de la relación.
¿CUÁL PUEDE SER LA HISTORIA DE ESAS NECESIDADES INSATISFECHAS? ¿Desde cuando las llevas en tu vida?
SIENTE TU CUERPO HASTA QUE TE COMUNIQUEN ALGO: deja que estas necesidades frustradas tomen forma dentro de ti. ¿A qué se parecerían si tuvieran consistencia, forma? Contacta con esa forma y pídele que te diga algo. Si no te sale nada de modo espontáneo, imagina la forma que podrían tomar si aceptasen presentarse en uno de tus sueños.
TUS QUEJAS AL COMPAÑERO. Ahora considera tus quejas, lo que te duele de lo que hace o no hace esta persona con respecto a la satisfacción de esas necesidades tuyas. ¿Cuál es la actitud de la otra persona que más te haya hecho sufrir: su frialdad, incomprensión, intolerancia, etc.?
¿NO SERÁ ÉSA TU ACTITUD INTERNA FRENTE A TUS PROPIAS NECESIDADES? No será que en el fondo de ti mismo te haces a ti mismo lo que te duele que te hagan los demás?
ACOGE A TU HERIDA, permite que salga de su escondite, descubre su misión, su belleza,  y déjate llevar por la emoción y el agradecimiento ante su belleza.
¿ACEPTAS QUE TIENES UNA PARTE DE RESPONSABILIDAD con respecto a esta parte de ti mismo? ¿Qué cosas concretas puedes hacer para satisfacer tus necesidades? ¿Quieres pedir algo concreto a alguien? ¿Qué te gustaría afirmar, expresar, cambiar o crear para atenderte como lo necesitas, para sanar tu herida?
APAGA ESA ESCENA Y ENTRA EN UN ESPACIO DE AMOR Y COMPASIÓN HACIA TÍ MISMO. Acepta tu vida y tus dificultades, mira la luz y la belleza que están detrás, siente la luz que se expande dentro de ti.
Siente como está luz brillante te llena, te inunda, inunda todo tu cuerpo, toda tu vida, inunda tus necesidades, dando un nuevo relieve a todos los momentos de tu vida, y siente la confianza que tienes, la confianza  en la vida como es, en ti, la seguridad de que cada día eres más tú.









Integrar traumas y conflictos
 
Los principales traumas tuvieron lugar en nuestra infancia. Con este ejercicio vamos acercándonos paulatinamente a estos traumas graves, descargándolos poco a poco de su  excesiva carga.
En efecto, este ejercicio nos hace ir de los conflictos más recientes a los más antiguos.
Trabajaremos siempre “a ciegas”: sin saber de antemano qué conflicto o trauma va a surgir.
En el suelo, imaginas la línea de tu vida, colocas algo en el suelo para señalar el momento presente, tu nacimiento, tu concepción.
Te pones en el momento presente, mirando hacia el futuro, muy centrado, sintiendo todo tu cuerpo, tu respiración y tu corazón.
Vas a empezar a andar hacia atrás, muy despacio, muy centrado en tus sensaciones.
Llegará un momento en que te sentirás mal, habrás perdido  fuerza o te dolerá algo. Ahí te detienes. Ahí se está manifestando un conflicto que no pudiste integrar y que te está restando mucha energía.
Permaneces en ese lugar, sintiendo.  Quizás te venga imágenes, información, recuerdos, o nada. No tiene importancia.
Pides ahora la fuerza para resolver este acontecimiento: “querido inconsciente, o guía,  que me des ahora  todos los recursos que necesito  para superar esta prueba en total armonía. Gracias.”
Si la fuerza aun no es suficiente para sentirte bien, vuelves a hacer la petición a tu inconsciente, con mucho respeto y humildad.
Notas la transformación dentro de ti, y te dejas empujar hacia el presente. Cuando has llegado al presente, observas como te sientes.
Y ahora, vuelves al lugar del conflicto, experimentas la fuerza que se instala en ti, y vuelves a ir hacia el presente y de nuevo experimentas como te sientes y cómo es distinto de antes.
Y repites este movimiento dos o tres veces, hasta que te sientas al máximo de ti misma…
Dejas pasar unos días y vuelves a hacer este ejercicio. Cada vez más atrás.














Sanando una parte de mi inconsciente que sufre
Visualización para sanar una emoción o un estado de ánimo bajo.
 
· Saludo a mi inconsciente con mucho respeto, le doy las gracias por lo que hace por mí, de día y de noche, sin descanso, velando por mi bien.
· Pido respetuosamente y cariñosamente a mi inconsciente que identifique las partes de mi inconsciente que ahora mismo están sufriendo. Que me dé la señal del sí (un movimiento involuntario o una sensación) cuando esté hecho. Gracias.
Pido respetuosamente a mi inconsciente que me diga cuántas son esas partes que sufren..., y qué nombre tiene cada una, la primera, la segunda, etc... Gracias.
· Ahora saludo con mucho cariño, y mucho agradecimiento, a las partes de mi  inconsciente que están sufriendo. Les aseguro que las quiero, las escucho y deseo que se liberen.
Pido a mi inconsciente que guarde en un lugar seguro y totalmente disponible todos los aprendizajes que he realizado gracias al sufrimientos de estas partes. Gracias.
· Pido a mi inconsciente que encuentre los  3  recuerdos que tengan los recursos necesarios y suficientes para sanar estas partes que sufren hoy.
Cuando las haya encontrado que me dé la señal del sí. Gracias.
· Pido a mi inconsciente que extraiga del pasado estos recuerdos, y les ponga en mi aquí y ahora el tiempo necesario para que las partes que sufren se impregnen de estos recursos hasta sanarse.
Que me dé la señal del sí cuando se haya realizado el proceso. Gracias.
· Doy las gracias a mi inconsciente y a las partes que sufrían y ahora se han liberado.



Aumentar mis recursos

Visualización para un momento de agotamiento, de no saber qué hacer o cómo actuar.
 
· Saludo a mi inconsciente con mucho respeto, le doy las gracias por lo que hace por mí, de día y de noche, sin descanso, velando por mi bien.
· Pido respetuosamente y cariñosamente a mi inconsciente que encuentre tres recuerdos que me ayuden a sentirme mejor aquí y ahora. Le pido que me dé una señal de sí (un movimiento involuntario o una sensación) cuando los haya encontrado. Gracias.
· Pido a todas las partes de mi inconsciente que observen estos recuerdos, para aprender de ellos. Cuando hayan aprendido cada una algo de estos tres recuerdos, pido al inconsciente que dé la señal del sí. Gracias.
· Pido a mi inconsciente que extraiga del pasado los recursos y aprendizaje que contienen estos recuerdos, y los ponga en el aquí y ahora: cuando esté hecho, que me de la señal.  Gracias.
· Pido a mi inconsciente que permita que estos recursos y aprendizajes me acompañen durante el resto de mi vida. Gracias.


Programación para el éxito
La clásica preparación de los campeones.
Para prepararse a un examen, un casting, una entrevista…
 
1. Representación de la prueba
La persona observa, como si fuera una película que está viendo, la realización de la prueba, tal y cómo le gustaría que se desarrollase de principio a fin.
Ve la película de cómo ella está realizando la prueba, incluso con las dificultades posibles y algún imprevisto, con el mayor éxito posible. 
Al final de la película ve que lo ha conseguido, le dicen que es seleccionada, y llama a sus padres o amigos para decírselo.
El éxito de la   técnica depende del realismo y detallismo de esa fase de observación. Hay que imaginar todo lo que pueda ocurrir, y ver, sentir  y oír con la mayor nitidez el desarrollo de la prueba.
2. Vivir la prueba, con un observador
La persona elige internamente a un observador: alguien de toda confianza que la va a observar mientras realiza la prueba y le va a dar luego un consejo para mejorar su resultado.
Después entra en la película de la prueba, imaginando que el observador está ahí observándola.
Esta vez no ve la película sino que está dentro y la vive como si fuera aquí y ahora, con el mismo realismo y mismo detallismo que en la etapa anterior.
Es posible que tenga que modificar algo, para que la experiencia se adapte exactamente a su realidad y a sus sensaciones personales.
Cuando acaba de vivir esa prueba, le pide al observador que le dé su opinión: ¿qué debería mejorar o cambiar?
3. Siguiendo los consejos del observador
Ahora la persona vuelve a vivir la prueba, añadiendo las modificaciones que ha propuesto el observador. lo vive con el máximo realismo y los máximos detalles.
Este ejercicio se realiza 3 o 4 veces al día durante los días anteriores a la prueba. Si puede ser durante un mes mejor.


Ordenar nuestra vida
Poderosa herramienta que nos libera de los patrones pasados y dinamiza el momento presente. Se puede repetir después de haber vivido algo importante que tarda en hacerse pasado.
 
1. Elegir un comportamiento rutinario
Primero eliges una acción sencilla, “neutra”, que repites todos los días de tu vida, como lavarte los dientes, ducharte, etc.
2. Observar  la localización de las imágenes
 
Presente
Recuerda o imagínate hoy haciendo esta acción.
¿Dónde está la imagen, aunque sea vaga?
Con tu mano señala dónde ves la imagen: delante de ti, cerca, lejos, a la derecha, a la izquierda, detrás de ti, dentro de tu cuerpo, etc.
Pasado
Ahora imagina que te acuerdas de hace una semana, tú con esta acción ¿dónde está la imagen del recuerdo?
Con tu mano señálala en el espacio.
Ahora imagínate hace un año, haciendo esto, ¿dónde está la imagen?
Ahora imagínate hace 10 años, luego hace 20 años, luego en tu adolescencia, luego en tu infancia. ¿Dónde está cada imagen?
Adaptas estos plazos a tu vida, para cubrir  cada etapa importante.
Futuro
Ahora imagínate dentro de una semana con esta acción, ¿dónde lo ves?
Haz lo mismo para dentro de un año  y dentro de cinco.
3. Cambiar el orden de tu vida

Cambiar esta organización temporal de tu vida, realizada por nuestro cerebro, significa una modificación muy profunda que desequilibra toda la estabilidad conseguida gracias a nuestras adaptaciones, protecciones y fidelidades.
Lo haremos pues con sumo cuidado. Y el resultado será una gran liberación que observaremos a medio y largo plazo, a veces a corto plazo.
Estaremos atentos a cualquier molestia que se presente, será la señal de que no lo podemos dejar como está y seguiremos las propuestas indicadas para mejorar la sensación. 
Respetar lo que hay 
Digo lo siguiente:
Honro la organización actual de mi vida.
Le doy las gracias por ser como es.
Pido respetuosamente a mi inconsciente (o guía, o energía superior, o…) que guarde en un lugar seguro y totalmente disponible todos los aprendizaje que hice gracias al orden actual de mi vida, de  modo que pueda utilizar estos aprendizajes cada vez que los necesite, gracias. 
Se espera unos 4 o 5 segundos.
El proceso 
Imaginas todas estas imágenes como fotos en una única cinta, que empieza donde tu nacimiento en el pasado y acaba dónde tu muerto, allá en el futuro.
Observas todas las vueltas que da la cinta.
Ahora, si eres diestro, levantas el brazo izquierdo a la horizontal hacia la izquierda y dices a tu inconsciente:
Querido inconsciente que ordenes toda mi vida del modo más cómodo y productivo para mí, para mi mayor bien y desarrollo.
Por ejemplo, poniendo todo mi pasado a lo largo de mi brazo izquierdo y más allá, y  mi futuro, delante y hacia la derecha.
Mira (sin ver ninguna imagen especial) tu pasado a la izquierda, tu futuro delante, durante unos segundos, para observar cómo te sientes. Tienes que conseguir estar totalmente cómodo con el cambio.
Si notas un malestar pide lo siguiente a tu inconsciente:
Querido inconsciente, que adaptes esta reorganización con la mayor flexibilidad y creatividad para mi mayor bien.
Si hace falta, se le pide que ponga los recuerdos desagradables en blanco y negro y muy pequeños, los recuerdos buenos, con color, luz, grandes, y si es necesario, más a la vista.
4. Mejorar la percepción de nuestra vida
Da una nota de 0 a 10 al pasado, al presente y al futuro.
Ahora vamos a realizar cambios de percepción  para que la nota llegue al máximo que hoy puedes alcanzar.
El pasado: míralo con profundo respeto y agradecimiento, aunque hoy todavía no entiendas todo.
Llénalo de un color salmón, o de otro color si te es más agradable. Y evalúas la sensación que ahora te produce tu pasado, de 0 a 10.
El futuro: observarás que se ha modificado solo. Conviene que esté en el campo visual derecho. Su representación es más imprecisa que el pasado, puede contener obstáculos que se respetarán. Se introduce todo lo que lo puede volver más atractivo: profundidad, luz, colores, calor, sonido o música, olor o perfume, paisajes.
Y evalúas la sensación que ahora te produce tu futuro, de 0 a 10.
El presente: por fin se vuelve a la imagen del presente delante de nosotros. La modificamos si hace falta para que resulte lo más grande, luminosa y atractiva posible: modificar los colores, poner la imagen quizás un poco difuminada, o al revés muy clara, introducir calor, aire, algo en movimiento, sonido, olor, también objetos, paisajes, personas, como en un patchwork.
Hasta que resulte lo más atractivo, estimulante o esperanzador posible.
Observas que tu pasado ya no está delante de ti como antes, ya no se impone. Tu presente ya puede ser totalmente creativo. Y cuando necesitas algún recurso, tú mismo decides mirar hacia ese pasado y lo que te enseñó.
En cuanto a tu futuro se ha liberado también. Y cuando miras tu presente ves de reojo el futuro, como un estímulo, como lo que te engancha hacia delante.
Y evalúas la sensación que ahora te produce tu presente, de 0 a 10. Y te quedas con esa sensación.
El ejercicio ha terminado.
5. Observaciones sobre el desorden
A menudo un momento duro del pasado se quedó en frente de nosotros, en la zona del presente, porque había mucho que aprender de ese momento. Pero esto hacía que tendíamos a repetir ese momento.
Para otros la adaptación a algo difícil se hizo enterrando en el suelo el recuerdo o la etapa correspondiente. O ocultándola detrás de nosotros. Fue un modo de protegernos pero nos impidió todo aprendizaje de esa etapa.
Otros momentos fueron vividos de un modo tan intenso que el recuerdo aun estaba dentro del cuerpo: imposible tomar distancia de ellos, imposible abrirse a algo nuevo, estábamos llenos de ese pasado.
El futuro en vez de estar a la derecha estaba a la izquierda, como algo que ya pasó. O sea, no tener futuro.
 O bien el pasado estaba en la zona derecha, invadiendo el futuro: nuestro futuro era repetir el pasado.
 
Adaptación de la herramienta comentada en Cambia tu mente para cambiar tu vida... y conserva el cambio. Nuevas submodalidades en programación neurolingüística, de STEVE & CONNIRAE ANDREAS, 1987, Gaia Ediciones 1997 3º edición.
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