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> Estar en un sitio tranquilo, sin interrupciones.
> Siéntate, comodamente.
=

Respira ,cierra los ojos... Tomate tu tiempo para g;:'f'-.--'?'“’
relajarte, es muy |mportante Ia reIaJaC|on para pra@tl
técnicas de la PNL.. =
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>Un ancla es cualquier cosa qu

acceso a un estado emocmnal sto

es algo que nos pasa F |
contlnuamente W:__—;:- = =
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esta asociada al acto de par.ar
detenerse
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\L Desde 0...Para Mejorar Tu Vida...100%"

Una cancion: cuando asociamos
un sonido con algun recuerdo que
a su vez “nos trae” aqui y. ahora,
Una sensacion...
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Puedes hacerlo por repeticic')n Si no hay un componente
emocional “fuerte”; o bien si la emocion es fuerte y esta
bien hecha la tecmca con una sola vez basta tal vez |
reforzarla un poco en el tiempo.. - =
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esde 0...Para Mejorar Tu Vida... ol

Ese “algo” es un enlace o ancla , que , al
activarla, nos “conecta”,y “dispara”
automaticamente la sensacion o el estado de
poder gque queremos tener en un momento
determinado e




Inicucie y Celllgrelr

> Sabiendo como inducir y como calibrar, puedes aplicarlo a
ti mismo (a), induciéndote prlmero a un estado de
recursos, el estado “de poder”:es decir “colocandote” en un
estado emocional poderoso, por ejemplo de confianza, de

audacia, de sentir que puedes. Ay——r ﬁ
> Recuerda que debes recuperar la mayor cantidad de _ R
sensaciones internas, sonidos, imagenes, con todas sus
submodalidades, que la_ hacen una experiencia atractiva, ~ —
poderosa, agradable Tal vez era algo que solias decirte -s';_:;.; =

como-por-ejemplo "yo puedo lograrlo”,combinado con. -
alguna imagen-en particular o sentlmlento ~en fin e ese telo =
dejo-a-ti! —
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> Identifica la situacién en la que t U qui
sentirte con mayores recursos.

Esto es, elige e identifica claraméﬁte?ff
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~ Elige ahora el estado emocional que tcr“‘
deseas, y que realmente quieras. -J—ﬂ*:—"
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OISO 4

> Recuerda , busca un momento en tu V|da en
el que tuwste ese estado.

> |dentificalo claramente..
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>~ Elige las anclas o enlaces que vas a utilizar ,uns
ancla visual, una auditiva y otra cinestesica; porﬁg.-

e e s
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eJempIo una imagen, algo que te dices,un.
-toque” a una parte del brazo, qapretar_ﬂﬁ@um =
0-una zona de la-pierna, etc’:“”ﬂ_"'“ e
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*w ~Tiene que ser una zona.del cuerpo W -
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> Ahora cambia de lugar en el que estabas
sentado (a) ,e imaginate de la manera mas

completa posible, esa experiencia poderosa,
donde tuviste la plenitud de o

recursos...Reexperimentala de manera A/
asociada...como Si 1o estuweras = ____:-‘ =

viviendo-ahora-en-persona.. =

Puedes-poner-el-cuerpo ewla pasfam CF
—. —te-encontrabas.en-tu- estado de pode (o e
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> Ahora haz una “prueba preliminar=vuelvea. =
ponerte .en ese estado de poder, vuelve a ._,_‘_, =
experimentar ese climax, el punto de mayor
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> Ahora hay que probar si las anclas funcienan, si.
estuvo bien hecha la tecnica: asi como

estas,(sin rememorar la experiencia), suelta Ias
tres anclas :-genera la imagen, lo. que dices oe?
sonido-que hablas,elegldo eemo%ncfa audﬁm:a
yeI ancla cmestesma — —a -
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> ¢ Como sabes cuando tener atu £ 5
disposicion el recurso poderoso §

que deseas’?

R e o

ex~ter|or conwla euaf di“'é's"“’gmeﬁj-’;ﬁ c,ruzj =



Paso 10:

> Entonces identifica una senal que te haga “ver” que
estas en una situacion problematica para ti, y.en lasique
quieras y necesites usar esos recursos de poder '

> Define esta senal, ya que dicha senal te recordara que___-

—

debes usar-las-anclas; luego de tn tlempo de repetafﬁ— =
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Paso 11:

> ¢,Como identificar y elegir esa senal que te genera una ==
respuesta limitada?... un Secreto Practico muy efnle-'az e —r
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~ Debes buscar la primera cosa ,si , el pnmer estlmuloa-l e
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Algunzas Corisideraciories”
(1ra Parte):

> Generalmente, sobre todo si te estas
iniciando en la PNL, ten paciencia; tal ve;)- :
necesites tiempo y practica, antes de. @75y
-dominar-la técnica; de toﬁasmaﬂerasf
== '(recuerda el tema del a‘b‘rendiz%’

d' a,Anmmgéfe #f Cor




esde 0...Para Mejorar Tu Vida... ol

Algunzas Cornsideraciongs
(2cla Farte)

Las anclas o enlaces pueden disponerse de __
manera que una lleve a la otra .Se puede usar

la senal negativa para “disparar” la-respuesta.

—
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positiva;-esto se logra a traves de Ia f,epetlj-."e__ ,
y-asociacion:. ez o
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> Si luego del primer estado d@,@@d@}d oJo]
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Algunzis Considareicies):
(rJrJE|85)‘

> Asi, con larpractica, a traves de un estado_
negatlvo (la sefal negativa), se “dispara” un ——
estado de “confianza™ que a su vez _éjspara”_}_u ===
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‘PNLdesde 0...ParaVejorar fuVida...100%!"

TR =

Carmbia y Mejora ya mismo tu Vidal

Aprende a aplicar estos conocimientos poderosos de
PNL,para tu beneficio personal y profesional...
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Puedes construir nuevas amistades y f-*
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