
  

Recupera Tus Recursos de Poder!

“Técnica PNL de “Técnica PNL de 
Anclaje”Anclaje”



  

¿¿QuQuéé necesitas al momento de necesitas al momento de 
aplicar esta Taplicar esta Téécnica?cnica?

 Estar en un sitio tranquilo, sin interrupciones.Estar en un sitio tranquilo, sin interrupciones.
 SiSiééntate, cntate, cóómodamente.modamente.
 Respira ,cierra los ojosRespira ,cierra los ojos…… TTóómate tu tiempo para mate tu tiempo para 

relajarte, es muy importante la relajacirelajarte, es muy importante la relajacióón para practicar n para practicar 
ttéécnicas de la PNLcnicas de la PNL……

 Necesitas al menos invertir 20 minutos de Necesitas al menos invertir 20 minutos de 
tiempotiempo……cuando tengas prcuando tengas prááctica, mucho menos. ctica, mucho menos. 

 Paciencia, todas estas tPaciencia, todas estas téécnicas sercnicas seráán mn máás sencillas y s sencillas y 
familiares para ti con la prfamiliares para ti con la prááctica, y con una actitud de ctica, y con una actitud de 
querer experimentar el cambio, de curiosidad y de querer experimentar el cambio, de curiosidad y de 
mejorar.mejorar.

 Puedes hacerlo con alguien mPuedes hacerlo con alguien máás ,que te vaya orientando s ,que te vaya orientando 
con los pasos .Luego pueden invertir los roles.con los pasos .Luego pueden invertir los roles.



  

¿¿QuQuéé es un Ancla?es un Ancla?

 Un ancla es cualquier cosa que da Un ancla es cualquier cosa que da 
acceso a un estado emocional, y esto acceso a un estado emocional, y esto 
es algo que nos pasa es algo que nos pasa 
continuamentecontinuamente……

 Hay anclas internas, propias de cada Hay anclas internas, propias de cada 
persona, y tambipersona, y tambiéén anclas externas, n anclas externas, 
que vemos a diarioque vemos a diario……



  

La luz roja del semLa luz roja del semááforo: foro: 

estestáá asociada al acto de  parar, de asociada al acto de  parar, de 
detenersedetenerse……



  

Las publicidades de la Las publicidades de la 
televisitelevisióón:n:

Las marcas tratan de asociar alguna Las marcas tratan de asociar alguna 
experiencia poderosa con el hecho de experiencia poderosa con el hecho de 
usar el productousar el producto……



  

Una canciUna cancióón: cuando asociamos n: cuando asociamos 
un sonido con algun sonido con algúún recuerdo que n recuerdo que 
a su vez a su vez ““nos traenos trae”” aquaquíí y ahora, y ahora, 

una sensaciuna sensacióónn……



  

CCóómo puedes crear un Ancla:mo puedes crear un Ancla:
 Puedes hacerlo por repeticiPuedes hacerlo por repeticióón, si no hay un componente n, si no hay un componente 

emocional emocional ““fuertefuerte””; o bien si la emoci; o bien si la emocióón es fuerte y estn es fuerte y estáá
bien hecha la tbien hecha la téécnica, con una sola vez basta, tal vez cnica, con una sola vez basta, tal vez 
reforzarla un poco en el tiempo.reforzarla un poco en el tiempo.

 AdemAdemáás si resulta que no tienes registro de un estado s si resulta que no tienes registro de un estado 
en particular (por ejemplo, quieres ser un orador ,hablar en particular (por ejemplo, quieres ser un orador ,hablar 
en pen púúblico con total confianza,y no sabes por blico con total confianza,y no sabes por ““donde donde 
empezarempezar””),puedes crearlo t),puedes crearlo túú mismo, imaginmismo, imagináándote en la ndote en la 
situacisituacióón, cn, cóómo te gustarmo te gustaríía sentirte en ese momento, o a sentirte en ese momento, o 
viendo alguna otra persona como lo hace, e imaginando viendo alguna otra persona como lo hace, e imaginando 
que estque estáás en el lugar de esa persona, y teniendo eso ss en el lugar de esa persona, y teniendo eso síí, , 
un registro de alguna sensaciun registro de alguna sensacióón de confianza que tn de confianza que túú has has 
vivido.vivido.



  

El Ancla es un EnlaceEl Ancla es un Enlace……

 Todos tenemos una historia personal de distintos Todos tenemos una historia personal de distintos 
estados emocionalesestados emocionales……

 Para volver a experimentarla necesitamos Para volver a experimentarla necesitamos ““algoalgo””
que la dispare, que la dispare, ““que la traiga de regresoque la traiga de regreso”” las las 
veces que queramosveces que queramos……



  

Ese Ese ““algoalgo”” es un enlace o ancla , que , al es un enlace o ancla , que , al 
activarla, nos activarla, nos ““conectaconecta””,y ,y ““disparadispara””

automautomááticamente la sensaciticamente la sensacióón o el estado de n o el estado de 
poder que queremos tener en un momento poder que queremos tener en un momento 

determinadodeterminado



  

Inducir y CalibrarInducir y Calibrar
 Sabiendo cSabiendo cóómo inducir y cmo inducir y cóómo calibrar, puedes aplicarlo a mo calibrar, puedes aplicarlo a 

ti mismo (a), induciti mismo (a), induciééndote primero a un estado de ndote primero a un estado de 
recursos, el estado recursos, el estado ““de poderde poder””:es decir :es decir ““coloccolocáándotendote”” en un en un 
estado emocional poderoso, por ejemplo de confianza, de estado emocional poderoso, por ejemplo de confianza, de 
audacia, de sentir que puedes.audacia, de sentir que puedes.

 Recuerda que debes recuperar la mayor cantidad de Recuerda que debes recuperar la mayor cantidad de 
sensaciones internas, sonidos, imsensaciones internas, sonidos, imáágenes, con todas sus genes, con todas sus 
submodalidades, que la hacen una experiencia atractiva, submodalidades, que la hacen una experiencia atractiva, 
poderosa, agradable. Tal vez era algo que solpoderosa, agradable. Tal vez era algo que solíías decirte as decirte 
como por ejemplo como por ejemplo ””yo puedo lograrloyo puedo lograrlo””,combinado con ,combinado con 
alguna imagen en particular o sentimiento alguna imagen en particular o sentimiento ……en fin eso te lo en fin eso te lo 
dejo a ti!dejo a ti!

 Una vez te hayas Una vez te hayas ““inducidoinducido”” al estado de poder, al estado de poder, 
calcalííbrate:brate:¿¿ccóómo es tu fisiologmo es tu fisiologíía?a?¿¿ccóómo te sientes? mo te sientes? ¿¿de qude quéé
manera respiras? Haz una autoobservacimanera respiras? Haz una autoobservacióón de tu situacin de tu situacióón n 
sensorial, en este estado emocional, y que sensorial, en este estado emocional, y que ““no haya no haya 
dudasdudas””,que tu estado sea de total congruencia ,que te ,que tu estado sea de total congruencia ,que te 
encuentres en total posesiencuentres en total posesióón de ese estado de podern de ese estado de poder……

 Si no es asSi no es asíí, vuelve a inducirte en el estado de poder, esta , vuelve a inducirte en el estado de poder, esta 
vez hazlo con mayor intensidad, agrega mvez hazlo con mayor intensidad, agrega máás s 
submodalidades, haz la experiencia de poder msubmodalidades, haz la experiencia de poder máás atractiva!s atractiva!



  

TTéécnica de Anclaje:cnica de Anclaje:
Paso 1:Paso 1:

 Identifica Identifica la situacila situacióónn en la que ten la que túú quieres quieres 
sentirte con mayores recursos.sentirte con mayores recursos.
Esto es, elige e identifica claramente la Esto es, elige e identifica claramente la 
situacisituacióón determinada o algn determinada o algúún momento n momento 
en particularen particular……
……en que quieras sentirte con ese recurso en que quieras sentirte con ese recurso 
de poder.de poder.



  

Paso 2:Paso 2:

 Elige ahora Elige ahora el estado emocional que tel estado emocional que túú
deseasdeseas, y que realmente quieras , y que realmente quieras 
recuperar recuperar ……es decir debes elegir el es decir debes elegir el 
recurso poderoso.recurso poderoso.

 Que puede ser por ejemplo: mayor Que puede ser por ejemplo: mayor 
seguridad o confianza o determinaciseguridad o confianza o determinacióón, o n, o 
un estado de motivaciun estado de motivacióón, alegrn, alegríía, etca, etc……



  

Paso 3:Paso 3:

 Es muy importante que estEs muy importante que estéés totalmente de s totalmente de 
acuerdo contigo misma (o) acuerdo contigo misma (o) ……

 Por eso ,aquPor eso ,aquíí debes hacerte una pregunta debes hacerte una pregunta 
““ecolecolóógicagica”” ......

 PregPregúúntate lo siguiente:ntate lo siguiente:”” Si pudiera tener ya Si pudiera tener ya 
mismo este recurso mismo este recurso …¿…¿lo tomarlo tomaríía?a?””

 Si la respuesta es afirmativa, sigue; si no lo es, Si la respuesta es afirmativa, sigue; si no lo es, 
si el hecho de recuperar ese recurso te genera si el hecho de recuperar ese recurso te genera 
conflictos internos, vuelve al paso 2.conflictos internos, vuelve al paso 2.



  

Paso 4:Paso 4:
 Recuerda , busca un momento en tu vida en Recuerda , busca un momento en tu vida en 

el que tuviste ese estado.el que tuviste ese estado.
 IdentifIdentifíícalo claramentecalo claramente……
 Si no tienes Si no tienes ““registroregistro”” de un recurso, de un recurso, 

deberdeberáás elegir s elegir ““un modeloun modelo”” ,(alguien que ,(alguien que 
emplee ese recurso habitualmente y con emplee ese recurso habitualmente y con 
ééxito ) ,observarlo y modelarlo ( xito ) ,observarlo y modelarlo ( ““Modelaje Modelaje 
de Excelenciade Excelencia””))



  

Paso 5:Paso 5:
 EligeElige las anclas o enlaces que vas a utilizar ,un las anclas o enlaces que vas a utilizar ,un 

ancla visual, una auditiva y otra cinestancla visual, una auditiva y otra cinestéésica; por sica; por 
ejemplo: una imagen, algo que te dices, un ejemplo: una imagen, algo que te dices, un 
““toquetoque”” a una parte del brazo, o apretar un pua una parte del brazo, o apretar un puñño o 
o una zona de la pierna, etc o una zona de la pierna, etc 

 Tiene que ser una zona del cuerpo que no sea Tiene que ser una zona del cuerpo que no sea 
tan accesible como el hombro o la espalda, ya tan accesible como el hombro o la espalda, ya 
que si un amigo te da un abrazo o te toca el que si un amigo te da un abrazo o te toca el 
hombrohombro…… se dispararse dispararíía el ancla cinesta el ancla cinestéésica ; sica ; 
tampoco vale que sea algo muy complicado; el tampoco vale que sea algo muy complicado; el 
enlace enlace cinestcinestéésicosico debe ser prdebe ser prááctico y discreto.ctico y discreto.



  

Paso 6:Paso 6:

 Ahora cambia de lugar en el que estabas Ahora cambia de lugar en el que estabas 
sentado (a) ,e sentado (a) ,e imagimagíínatenate de la manera mde la manera máás s 
completa posible, esa experiencia poderosa, completa posible, esa experiencia poderosa, 
donde tuviste la plenitud de donde tuviste la plenitud de 
recursosrecursos……ReexperimReexperimééntalantala de manera de manera 
asociadaasociada……comocomo si lo estuvieras si lo estuvieras 
viviendo ahora en personaviviendo ahora en persona……
Puedes poner el cuerpo en la postura en la que Puedes poner el cuerpo en la postura en la que 
te encontrabas en tu estado de poderte encontrabas en tu estado de poder……

 Cuando llegues al punto mCuando llegues al punto mááximo de emotividad ximo de emotividad 
o o clclíímax,cambiamax,cambia de estado, de estado, ““descondesconééctatectate”” y y 
abandona dicho estado.abandona dicho estado.



  

Paso 7:Paso 7:

 Ahora haz una Ahora haz una ““prueba preliminarprueba preliminar””:vuelve a :vuelve a 
ponerte en ese estado de poder, vuelve a ponerte en ese estado de poder, vuelve a 
experimentar ese clexperimentar ese clíímax, el punto de mayor max, el punto de mayor 
emociemocióón ,y cuando llegues a ese  punto mn ,y cuando llegues a ese  punto mááximo ximo 
conecta las tres anclas: conecta las tres anclas: genera la imagen, lo genera la imagen, lo 
que te dirque te diráás, y el s, y el ““toquetoque”” en una parte de tu en una parte de tu 
cuerpo.cuerpo.

 Debes mantenerte asDebes mantenerte asíí, en ese estado con los , en ese estado con los 
tres enlaces conectados, un tiempo; luego, tres enlaces conectados, un tiempo; luego, 
cambia de estado:cambia de estado:””descondesconééctatectate””..



  

Paso 8Paso 8
ComprobaciComprobacióón:n:

 Ahora hay que probar si las anclas funcionan, si Ahora hay que probar si las anclas funcionan, si 
estuvo bien hecha la testuvo bien hecha la téécnica: ascnica: asíí como como 
estestáás,(sin rememorar la experiencia), suelta las s,(sin rememorar la experiencia), suelta las 
tres anclas : genera la imagen, lo que dices o el tres anclas : genera la imagen, lo que dices o el 
sonido que habsonido que habíías elegido como ancla auditiva, as elegido como ancla auditiva, 
y el ancla cinesty el ancla cinestéésica sica ……

 Una vez que lo hayas hecho ,obsUna vez que lo hayas hecho ,obséérvate:rvate:¿¿El El 
haber soltado o haber soltado o ““activadoactivado”” las anclas,las anclas,¿¿ te te ““llevalleva””
a sentir ese estado de poder que quera sentir ese estado de poder que queríías?as?

 Es decir:Es decir:¿¿funciona la asociacifunciona la asociacióón que hiciste? Si n que hiciste? Si 
no es asno es asíí, vuelve al paso 7.Vuelve a hacerlo., vuelve al paso 7.Vuelve a hacerlo.



  

Paso 9:Paso 9:

 ¿¿CCóómo sabes mo sabes cucuáándondo tener a tu tener a tu 
disposicidisposicióón el recurso poderoso n el recurso poderoso 
que deseas?...que deseas?...

 Por ello debes Por ello debes identificar,individualizaridentificar,individualizar
perfectamente ,una seperfectamente ,una seññal interior o al interior o 
exterior, con la cuexterior, con la cuáál digas: l digas: ””bien, ahora es bien, ahora es 
momento de lanzar mis anclas, porque momento de lanzar mis anclas, porque 
necesito sentirme mnecesito sentirme máás confiado (a)(por s confiado (a)(por 
ejemplo) en este momento.ejemplo) en este momento.””



  

Paso 10:Paso 10:
 Entonces identifica una seEntonces identifica una seññal que te haga al que te haga ““verver”” que que 

estestáás en una situacis en una situacióón problemn problemáática para ti , y en las que tica para ti , y en las que 
quieras y necesites usar esos recursos de poder.quieras y necesites usar esos recursos de poder.

 Define esta seDefine esta seññal, ya que dicha seal, ya que dicha seññal te recordaral te recordaráá que que 
debes usar las anclas; luego de un tiempo, de repetir el debes usar las anclas; luego de un tiempo, de repetir el 
proceso, lo bueno es que la misma seproceso, lo bueno es que la misma seññal, al, ““disparardisparará”á”
automautomááticamente las anclas!..con lo cual has ticamente las anclas!..con lo cual has 
transformado transformado ““algoalgo””(una se(una seññal) que te producal) que te producíía a 
limitaciones, en un limitaciones, en un ““aliadoaliado”” que genera que las anclas se que genera que las anclas se 
““disparendisparen””, y as, y asíí sentirte con el recurso de poder que sentirte con el recurso de poder que 
querqueríías: tendras: tendráás una respuesta de mayores recursos en s una respuesta de mayores recursos en 
una situaciuna situacióón que antes te producn que antes te producíía una limitacia una limitacióón o n o 
conflicto o incapacidad.conflicto o incapacidad.



  

Paso 11:Paso 11:
 ¿¿CCóómo identificar y elegir esa semo identificar y elegir esa seññal que te genera una al que te genera una 

respuesta limitada?... un respuesta limitada?... un Secreto PrSecreto Práácticoctico muy eficaz:muy eficaz:

 Debes buscar Debes buscar la primera cosala primera cosa ,s,síí , el primer est, el primer estíímulo, lo mulo, lo 
primero que oyes, ves o sientes primero que oyes, ves o sientes cuando estcuando estáás en la s en la 
situacisituacióón limitadora n limitadora (en la que quieres responder, actuar (en la que quieres responder, actuar 
sentirte, de una mejor forma)sentirte, de una mejor forma)

 La seLa seññal podral podríía ser externa (por ejemplo cuando entras a ser externa (por ejemplo cuando entras 
a un lugar y ves ese lugar en particular, o ves a una a un lugar y ves ese lugar en particular, o ves a una 
persona o rostro en particular, etc) , o interna: tal vez es persona o rostro en particular, etc) , o interna: tal vez es 
algo que sientes en tu estalgo que sientes en tu estóómago, o es un pequemago, o es un pequeñño o 
didiáálogo interno, algo que te dices.logo interno, algo que te dices.



  

Algunas Consideraciones Algunas Consideraciones 
(1ra Parte):(1ra Parte):

 Generalmente, sobre todo si te estGeneralmente, sobre todo si te estáás s 
iniciando en la PNL, ten paciencia; tal vez iniciando en la PNL, ten paciencia; tal vez 
necesites necesites tiempo y prtiempo y práácticactica, antes de , antes de 
dominar la tdominar la téécnica; de todas maneras cnica; de todas maneras 
(recuerda el tema del aprendizaje) has (recuerda el tema del aprendizaje) has 
pasado de la pasado de la ““incompetencia inconscienteincompetencia inconsciente””
a la a la ““incompetencia conscienteincompetencia consciente””:ya est:ya estáás s 
avanzando. avanzando. ¡¡SSóólo se trata de  practicar lo se trata de  practicar 
corregir y mejorar!corregir y mejorar!



  

Algunas Consideraciones Algunas Consideraciones 
(2da Parte) :(2da Parte) :

Las anclas o enlaces pueden disponerse de Las anclas o enlaces pueden disponerse de 
manera que una lleve a la otra .Se puede usar manera que una lleve a la otra .Se puede usar 
la sela seññal negativa para al negativa para ““disparardisparar”” la respuesta la respuesta 
positiva; esto se logra a travpositiva; esto se logra a travéés de la repeticis de la repeticióón n 
y asociaciy asociacióónn……



  

Algunas ConsideracionesAlgunas Consideraciones
(3ra Parte)(3ra Parte)

 Si luego del primer estado de poder ( por ejemplo Si luego del primer estado de poder ( por ejemplo ““confianzaconfianza””), ), 
se quiere pasar a sentirse mse quiere pasar a sentirse máás s ““creativocreativo””, se hace el , se hace el 
procedimiento de un nuevo  anclajeprocedimiento de un nuevo  anclaje…………encadenando al final encadenando al final 
del ancla de del ancla de ““confianzaconfianza””, una serie de imagen ,sonido, , una serie de imagen ,sonido, 
sensacisensacióón, que n, que ““disparedispare”” un estado un estado ““creativocreativo”…”…



  

Algunas ConsideracionesAlgunas Consideraciones
(Finales):(Finales):

 AsAsíí, con la pr, con la prááctica, a travctica, a travéés de un estado s de un estado 
negativo (la senegativo (la seññal negativa), se al negativa), se ““disparadispara”” un un 
estado de estado de ““confianzaconfianza”” que a su vez que a su vez ““disparadispara”” un un 
estado de estado de ““creatividadcreatividad”…”…

 Este es el Este es el ““Encadenamiento de AnclasEncadenamiento de Anclas””, que es , que es 
realmente muy poderoso, ya que va realmente muy poderoso, ya que va 
““disparandodisparando”” recursos de poder de manera recursos de poder de manera 
consecutiva, a partir deconsecutiva, a partir de…… ……esa seesa seññal negativa al negativa 
que nos limitaba!!que nos limitaba!!



  

Cambia y Mejora ya mismo tu Vida!Cambia y Mejora ya mismo tu Vida!
Aprende a aplicar estos conocimientos poderosos de la Aprende a aplicar estos conocimientos poderosos de la 

PNL,para tu beneficio personal y profesional...PNL,para tu beneficio personal y profesional...

Puedes construír nuevas amistades y Puedes construír nuevas amistades y 
relaciones,aumentar tu autoestima,mejorar tu salud relaciones,aumentar tu autoestima,mejorar tu salud 

aumentar tu ingreso de dinero...y lo que te propongas aumentar tu ingreso de dinero...y lo que te propongas 
de ahora en más!de ahora en más!

““PNL Desde Cero...Para Mejorar Tu Vida...100%”PNL Desde Cero...Para Mejorar Tu Vida...100%”
                          Conoce ahora mismo lo que puede ayudar a Conoce ahora mismo lo que puede ayudar a 

cambiar y mejorar tu vida!:cambiar y mejorar tu vida!:
Click Aquí >>>  http://AprenderPNL.Com/curso

http://AprenderPNL.Com/curso
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