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Aproximacion a los modos de divulgacién de los principios béasicos de la
psicologia cognitivo-comportamental (PCG) y de la Programacion
Neurolinguistica (PNL).

1. TERAPIA COGNITIVA (TC)

Los libros divulgativos de autoayuda basados en los principios de la
psicologia cognitiva comportamental, enfocan la utilidad de la aplicacion de
las técnicas de esta rama psicoldgica en los trastornos de personalidad
provocados por distorsiones cognitivas, y en disfunciones psicoldgicas que
desembocan en estados de angustia, de stress, depresion, etc. complicados en
0Casiones con Procesos PsiCosomati cos.

En un primer momento, dichos textos exponen los principios de la PCG,
asi como la estructura de las sesiones de psicoterapia, 0 en su caso, €l trabgjo
que se puede realizar en solitario por medio de estos libros.

Los primeros conceptos que se analizan son los de cognicion,
comportamiento, sentimiento y emocién. En términos generales, se habla de
la re-estructuracion cognitiva como método terapéutico de intervencién con
la finalidad de procurar a paciente recursos cognitivos y comportamental es
suficientes para solucionar, 0 cuanto menos hacer mas fécilmente vivibles,
los conflictos con los que se encuentra, o en los que se halla inmerso. Se
explica que €ello es posible partiendo de la conviccién de que son los
pensamientos los que condicionan y, por lo tanto, pueden modificar las
conductas. Incidiendo en las cogniciones 'y en el lengugje, se pueden alterar,
por lo tanto, las emociones y sentimientos experimentados, adaptandolos de
manera adecuada y productiva a la situacién generadora de conflicto.

Cuando se habla de psicoterapia cognitiva-conductual se hace referenciaa
un conjunto de técnicas conducentes a cambiar la conducta desadaptativa,
que altera las representaciones, interpretaciones y suposiciones del individuo.
Se pretende que el cambio de las cogniciones produzca una nueva
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representacion de |os acontecimientos, otra manera de interpretarlos. A través
de las narraciones de los pacientes se pueden identificar las cogniciones, y a
partir de ahi acceder alos cambios cognitivos.

La psicoterapia cognitivo-conductual (o cognitivo-comportamental) se
diferencia de la psicoterapia cognitiva, que empezd a aplicarse en sus inicios,
en que utiliza un conjunto de estrategias adicionales con € fin de generar
cambios de comportamientos.

Asi pues, la psicoterapia cognitiva-comportamental se esfuerza por “re-
educar” € uso que de los mecanismos linglisticos hacen los pacientes. Los
relatos de estados de depresion, ansiedad, fobias u obsesiones tienen como
denominador comin una forma negativa de interpretar la realidad exterior, y
tales interpretaciones contraproducentes conducen a mondlogos interiores
derrotistas. La nocion de mondélogo interior se encuentra ya en Platén, que
exponia que cuando €l espiritu piensa, 10 que hace es hablarse a si mismo.
Los efectos negativos de las interpretaciones irrealistas, pesimistas o
catastrofistas vienen siendo estudiados desde hace décadas por la psicologia
cognitiva. Cada palabra de las narraciones de los estados de animo y de la
propia vision de los acontecimientos, posee un ato valor de control, y por
dlo se andliza en términos de significado, del significado que posee
precisamente para uno mismo. Poco a poco se llegan a comprender las
relaciones existentes entre los diversos significados.

Las primeras publicaciones sobre psicoterapias cognitivas comenzaron a
finales de los 50. Estas corrientes psicoterapéuticas parten de los primeros
modelos de reestructuracion cognitiva (Ellis, 1962, Beck, 1967), pasando por
los model os cognitivo-comportamental es (Meichenbaum, 1989), para llegar a
la propuesta construccionista de O. Goncalves, M. J. Mahoney y V. Guidano
(Mahoney, 1977).

Vamos ahora a tratar separadamente los principios esenciales de estas
corrientes psicol dgicas.

LaTC (Beck, 1967, 1976) considera que la organizacion de la experiencia
de las personas en términos de significado afecta a sus sentimientos y a su
conducta. Este modelo parte de la existencia de la estrecha relacion entre
ambiente, cognicion, sentimientos, conducta y biologia, destacando la
importancia de los procesos de pensamiento, los componentes cognitivos
(e.g. pensamientos, imagenes, creencias) como factores que intervienen en
los trastornos psicoldgicos. El resto de los componentes interactlia con los
procesos cognitivos a través de las estructuras de significados, por las que los
seres humanos relacionan sus estados de &nimo, pensamientos y conductas.
El significado, en psicologia cognitiva, es € sentido de los acontecimientos
de la vida para una persona. Asi pues, se considera que la percepcion y la
estructura de las experiencias determinan los sentimientos y las conductas.
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Los trastornos psicoldgicos provienen, en muchas ocasiones, de maneras
erréneas de pensar, es decir de distorsiones cognitivas, que proceden a su vez
de un sistema personal de creencias aprendido, y que a activarse,
interrumpen el adecuado sistema racional de pensamiento, a través de los
[lamados pensamientos automaticos (contenidos de pensamiento
involuntarios y répidos). Los libros de autoayuda inciden precisamente en
estos pensamientos automdticos, pues son los que pueden reflgar las
distorsiones de pensamiento guiadas por |os significados inconscientes.

Vemos cdmo el cognitivismo se afianza en € concepto de representacion.
Los cognitivistas sefiadlan que laclave del estudio se hallaen la atribucién que
cada sujeto hace de sus percepciones.

A. Ellis (1981, 1983, 1989, 1990, 1999) desarrollando la Terapia
Racional (TR), pretendia capacitar a los pacientes para reconocer las
distorsiones cognitivas, y poder asi disputarlas; veremos més adelante, como
la manera de reconocerlas y de disputarlas se apoya en los usos linguisticos.
Ellis utiliza un gran nimero de técnicas para llevar a cabo €l proceso del
cambio de emaociones y conductas perturbadas, estrategias que se basan en
operaciones cognitivas como la argumentacion (disputar, contradecir, etc.).
Esta terapia pasd a ser la conocida Terapia Racional-Emotiva (TRE), y mas
tarde la Terapia Racional-Emotiva-Conductual (TREC), que establece la
productiva distincion entre creencias racionales (apoyadas por la evidencia,
Utiles para obtener lo que se desea, y € estado de animo adecuado), e
irracionales (no apoyadas en la evidencia, de naturaleza dogmaética y
absolutista, que consiguen impedir que €l individuo alcance sus objetivos,
y le conduce a estados de animo inadecuados). Se aprecia inmediatamente
gue esta teoria es de naturaleza cognitiva, en tanto que insiste en una hueva
vision de los acontecimientos. Sélo se puede acceder al cambio conductual a
través del cambio cognitivo, lo que podriamos denominar también un cambio
filosdfico.

Mas adelante, Beck (1967) desarrollé € modelo cognitivo de la depresion,
caracterizado por € contenido negativo de las cogniciones, que se convierte
en proceso cognitivo distorsionado (e.g. inferencias arbitrarias, abstracciones
selectivas, sobregeneralizaciones, etc.), conceptuamente similar a las
creenciasirracionalesde A. Ellis).

Ambas tendencias (Ellis, Beck) ponen claramente de manifiesto las
influencias que los sistemas de cognicion gercen sobre las emociones, y la
conviccién de que e pensamiento reflgja los sistemas de interpretacién del
mundo, € conjunto de creencias, supuestos y reglas subyacentes que no
Ilegan a ser plenamente conocidas por €l propio individuo.

Antes de iniciar el esquema de la segunda corriente psicoterapéutica se
hace imprescindible un paréntesis dedicado a la exposicién de un resumen de



296 A. EMMA SOPENA BALORDI

los conceptos de emocion y sentimiento tal y como los hemos hallado en los
libros de divulgacion manejados.

La mayor parte de los especidistas consideran que emocién es una
reaccion subita del organismo con componentes fisioldgicos (cuerpo),
cognitivos (mente) y comportamental es (acciones).

Una emocion se puede considerar como fundamental o elemental cuando
responde a una serie de criterios como la inmediatez, la brevedad, la
universalidad, etc. La utilizacion del lenguaje se ve directamente afectada por
los estados y cambios emocionales. Ellos impulsan nuestras respuestas
linglisticas a los diferentes estimulos externos. Al mismo tiempo, las
emociones nos conducen a representaci ones internas de la realidad que, como
veremos posteriormente, pueden estar distorsionadas, y engendrar procesos
de desadaptacion (stress), fobias, depresion, etc.

Existen cuatro grandes corrientes tedricas acerca de las emociones:

a) Evolucionismo: (cf. Charles Darwin 1809-1882) “nos emocionamos
genéticamente”, es decir que si Somos capaces de experimentar emociones es
porque tenemos esa capacidad que contribuye a la supervivencia en €
entorno. Las emaociones se desencadenan ante situaciones que representan un
reto (e.g. € miedo nos ayuda a huir del peligro, la colera contribuye al éxito
sobre nuestrosrivales, etc.). Sintesis: las emociones son Utiles.

b) Concepcidn fisiologista: (cf. William James 1842-1910) en cierto
modo contraria a la anterior, y segun la cua e hecho de sentir e efecto
somatico de una emocién (e.g. temblar), nos conduce a experimentar la
emocioén en si (e.g. miedo) (cf. estudios del psicélogo y fil6sofo americano
W. James 1842-1910). Aunque pueda resultar chocante esta concepcién, un
gran nimero de estudios han demostrado cdmo una reaccion fisica se
desencadena antes de experimentar el acontecimiento emociona (e.g. ante
una colision, se experimenta el miedo después del acontecimiento, mientras
gue nuestro organismo ha reaccionado stibitamente segregando adrenalina y
aumentando la aceleracion del corazon). Y ademas, nuestras emaociones
estarian como vacias sin las sensaciones sométicas. Damasio' habla de
“marcadores sométicos’, que informan a la mente de la presencia de una
emocion, ayudandonos a tomar una decisién mas rapidamente (e.g. las
sensaciones fisicas desagradables asociadas al miedo, nos ayudan a evitar
situaciones peligrosas). Sintesis. controlando el cuerpo se controlan las
emaociones.

¢) El cognitivismo (Epicteto 55-135) podria resumir este dilema en la
siguiente frase: “nos emocionamos porque pensamos’. Esta teoria —que alegja

* A. Damasio (2001). L’ erreur de Descartes. Paris: Poches Odile Jacob.
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e “incomodo” sentimiento de que estamos condicionados por mecanismos
involuntarios heredados— resulta méas convincente para los que desean ver
prevalecer la consideracion de la persona como ser racional. Segin estos
estudios, nuestra mente clasifica incesantemente |os acontecimientos que nos
envuelven segin un abol de decisones dicotdmicas del tipo:
agradable/desagradable, previsto/imprevisto, etc. Y asi, la psicoterapia
cognitiva ayuda a pensar de manera diferente procediendo a clasificaciones
diferentes. Los precursores de estas tendencias son fildsofos, particularmente
los estoicos (cf. Epicteto dice que no son los acontecimientos lo que afecta
alos hombres sino la idea que éstos tienen de aquéllos). Sintesis: cambiando
los pensamientos cambiamos |as emociones.

d) Los seguidores de la tendencia culturalista (M. Mead 1901-1978)
consideran que la emocion procede del aprendizaje social, por lo que las
distintas culturas conducen a sus individuos a sentir emociones diferentes
ante los acontecimientos. Este rol social de las emociones hace que seamos
capaces de aceptar comportamientos provocados por las emociones, que en
situaciones diferentes serian considerados inaceptables. Sintesis: el medio
condiciona las emociones, los comportamientosy las interpretaciones.

2. TERAPIA COGNITIVO-CONDUCTUAL TCC

La terapia cognitivo-conductual, més reciente, posee varias bases
metodol dgicas: |os estudios de Pavlov (Condicionamiento Clasico?), el inicio
del conductismo procedente de J. B. Watson (aplicacion del Condiciona-
miento Clasico’), € Condicionamiento Instrumental u Operante de F. B.
Skinner, la Teoria del Aprendizaje Social, de Bandura®. Cuatro tipos pues de
aprendizaje: clasico, operante, social y cognitivo.

El britanico H. Eysenck es quien condujo la terapia comportamental a
una posicion privilegiada en psicoterapia, sentando las bases segun las cuales
el comportamiento perturbado no es indicativo del sintoma, sino que
congtituye e problema en si con € que hay que enfrentarse: el
“desaprendizaje”’ de ese comportamiento perturbado es la solucion. Aqui es
donde interviene €l aprendizaje de un uso adecuado del lengugje.

2 Proceso por e cud los organismos aprenden relaciones predictivas entre estimulos del ambiente.

3 Aplicacion de los principios del Condicionamiento Clésico para remitir las fobias. De este gporte
se consarvalaimportanciaacordadad comportamiento.

4 Mediante este proceso, los comportamientos se adquieren, se mantienen o se extinguen, en
funcién de las consecuencias que se derivan.

® Esudia @ vaor de la imitacion en d aprendizaie, la observacion de otras personas y la
informacion recibida por medio de simbolos.
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Afios mas tarde, Beck y Ellis, que , como hemos visto, compartian laidea
de que la mayoria de los trastornos derivan de procesamientos cognitivos
erréneos, recurriran a gercicios comportamentales como uno de los medios
para obtener resultados, pero sin considerar, como lo hacian los
comportamentalistas, que los cambios comportamentales son la esencia de la
terapia. El conocimiento de la forma en que un ser estructura € mundo, le
ayudara a corregir tanto conceptualizaciones distorsionadas, como creencias
disfuncional es subyacentes a tales conceptualizaciones.

Algunas técnicas cognitivo-conductuales que requieren una reflexion
sobre los usos lingisticos personales, y los diversos estilos de comunicacion
interpersonal.

— ldentificacién de las distorsiones cognitivas de los pensamientos
negativos,

— reatribucién: identificacion de todos los factores exteriores a la propia
persona que contribuyen a la distorsién (descartandose la
autocul pabilizacion);

— técnica del doble pardmetro: utilizacion con la propia persona del estilo
gue se utilizaria si se tratarade un ser querido;

— método socrético: por medio de preguntas enlazadas, se llega a nicleo
de la creencia negativa (e.g. utilizacién de adverbios tales como “siempre”,
“nunca’, etc. “cuando dices que eres un fracasado, ¢quieres decir que has
fracasado en algunas ocasiones, o que has fracasado “siempre”?’ Reflexion:
“en algunas ocasiones’ es unacreenciaracional, “siempre” esirracional);

— utilizar la escala de grises. modalizadores, etc.;

— recurrir a la semantica: definicién de términos utilizados (sobre todo
aplicados a la propia persona, descalificaciones, etc.): “tengo una depresion”,
“soy un fracasado”, etc.;

— descartar términos de fuerte carga emocional;

— autorregistro de pensamientos negativos. supone € andlisis y la
clasificacién de los pensamientos.

Ejemplos de la transformacion del lengugje:

— situar los problemas en el pasado, en lugar de situarlos en € presente
(“Te sentiste abatido, en ese momento” vs. “ Te sientes abatido”);

— cambiar categorias gramaticales (e.g. verbos vs. sustantivos. “te
desvalorizas ati mismo” vs. “sufres una depresion”);

— sugerir, ofrecer expectativas de cambio (e.g. ¢todavia no le has dicho
a...?vs. ¢nolehasdichoa...”?);



Modos de divulgacion de los principios basicos de la psicologia... 299

— utilizar verbos cuyo significado exprese que la personatiene el poder de
cambiar o que desee (e.g.” no quieres hacerlo” vs. “no puedes hacerlo”);

— utilizar €l tiempo futuro con € fin de traer de alguna manera al presente
lo que se desea conseguir (e.g. “podras...” “conseguiras...”).

Afiadiremos, concluyendo este epigrafe, que los diferentes enfoques
tedricos se polarizan sobre un aspecto concreto de la vivencia, y vemos
como, por ejemplo, & Neoconductismo enfatiza la cognicién, la Escuela de
Palo Alto destaca el factor verbal, Skinner estudia la conducta individual,
Jung se interesa por la presencia de la cultura y sus arquetipos, € Analisis
Transaccional destaca el valor del estudio de lainteraccion.

3. CONSTRUCTIVISMO

El Constructivismo es una corriente psicologica algunos de cuyos
mMaximos representantes son Bateson y Maturana.

El perspectivismo de Ortega y Gasset (1916), quien afirmaba que toda
realidad es perspectiva (es decir que las cosas s6lo son reales en tanto que
son para mi, un punto de vista para € yo), es un importante antecedente
constructivista. Este enfoque no pretende pues alcanzar una descripcion Unica
de la redlidad, objetiva e independiente del observador, y que contenga
toda la verdad. En lo que se refiere a nuestro trabgo, e constructivismo
enfatiza la creacién evolutiva e interactiva de las virtualidades linguisticas,
tanto para expresar vivencias, como para articular las posibilidades de
cambio. El lenguge adscribe significado a toda conducta, pero un mismo
acto es polisémico, y conceptualizado y catalogado de forma muy distinta por
cada ser. El Constructivismo aboga por el poder transformador del lenguaje,
como veremos mas adelante. Hoy en dia, no se discute dentro del mundo de
la psicologia el carécter constructivista que tiene toda percepcién, nadie
puede pretender tener la auténtica interpretacion de nada, después de que la
Teoria de la Forma haya demostrado la contundencia de las leyes de
proximidad, semejanza, figura-fondo, pregnancia y completamiento. El
Grupo de Palo Alto, junto con Bateson y otros representantes de la
psicoterapia sistémica, hablan de mapa de representacion del mundo,
fabricado por cada persona a partir de la percepcién de su propia experiencia.
Las percepciones sufren transformaciones antes de configurar la estructura
profunda de representacion del mundo, de modo que cuando hablamos de
nuestra experiencia recurrimos a esa estructura, a ese archivo, y en el proceso
de extraccion de esa informacion, ésta sufre transformaciones tras las que se
configura la estructura de superficie, es decir el relato que cada individuo



300 A. EMMA SOPENA BALORDI

realiza sobre cémo fue su experiencia. Por lo cual, lo que se cuenta no
responde exactamente ala experienciareal.

Mas tarde, la PNL retomara estos conceptos, esta posicién filoséfica del
constructivismo segin la cual todos construimos modelos subjetivos
del mundo.

De estas propuestas extraemos que los que controlamos nuestra
emocionalidad somos nosotros mismos a través de nuestros valores y
creencias basicos, segin nuestros pensamientos, nuestras interpretaciones
y vaorizaciones de los acontecimientos. Una primera conclusién que se
infiere es que no son los acontecimientos los perturbadores sino la
interpretacion que de ellos se hace (cf. Epicteto).

Otro elemento que hay que considerar en lo que a estudio de las
emociones se refiere, es que, en la mayor parte de los casos, son provocados
por situaciones culturalmente determinadas. La emocion se expresa en €
individuo que se encuentra inmerso en una sociedad regida por unas normas
y unos valores sociales determinados. Las emociones son por lo tanto, y en
este sentido, también sociales por sus efectos y por sus causas.

Sin embargo, més ala de su diversidad cultural, la emocién obedece a
principios generales de naturaleza funcional y cognitiva, y proporciona al
individuo una significacion de su entorno, es decir que las emociones marcan
nuestra existencia en su relacion con el mundo, con el entorno fisico y socid
permitiendo una estructuracion de la experienciay de la accion. Pero ciertas
emociones funcionan como ejes alrededor de los cuales se articulan las
instituciones socioculturales (e.g. sentimiento de culpa).

4. LA PROGRAMACION NEUROLINGUISTICA (PNL). ESTUDIO DE LA
ESTRUCTURA DE LA EXPERIENCIA SUBJETIVA

A principios de la década de los setenta, R. Bandler (terapeuta Gestalt), y
J. Grinder (profesor de linguistica, conocido por la elaboracién de patrones
complgjos de conducta linglistica humana) emprendieron un trabgjo de
identificacion de patrones o pautas de uso del lenguagje. Bandler y Grinder,
entre otros especidistas, desarrollaron o que se denominaria la
Programacion Neurolingiistica (PNL). El término Neuro Linguistic
Programming (NLP) surgié cuando R. Dilts, colaborador de Bandler y
Grinder, publico un trabajo (1980) que dio a conocer e sistema como
conjunto de técnicas terapéuticas y modelos de cambio psicol 6gico.

El término programacion puede prestarse a equivocos, en tanto que
remite precisamente a la eliminacion de ciertos “programas’ que se gecutan
autométicamente en €l interior de las personas, y que desencadenan
problemas de adaptacion a los acontecimientos, partiendo del estudio de las
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estrategias y secuencias internas gecutadas por la mente a llevar a cabo una
tarea. Es decir que el componente programacion se refiere a cOmo nuestro
comportamiento repetitivo “programa’ o determina las respuestas que
exhibiremos en situaciones y contextos determinados.

El prefijo neuro- hace referencia a supuesto de que los modelos
encontrados tienen lugar en un estrato neuroldgico, es decir, que hay una
correspondencia directa con el nivel funcional del sistema nervioso.

Finamente, linglistica se refiere a que estos model os se manifiestan en el
lenguaje, y se puede influir en ellos mediante una adecuacion de éste. Los
patrones de lengugje mediante los cuales representamos nuestra experiencia
pueden ser enriquecedores o bien limitantes.

El principio basico de la PNL reside en la conviccidn de que como seres
dotados de inteligencia, no operamos directamente sobre el mundo, sino a
partir de las interpretaciones que hacemos de nuestro entorno. Asi pues, lo
que nosotros creemos que es la realidad, no es mas que una interpretacion
subjetiva de la misma, en funcion de las experiencias que cada cua tiene
acumuladas. A las impresiones que los érganos de percepcion nos dgjan se
les denomina sistema de representacion o sistema representacional.

Como veremos més adelante, a la propia representacion del mundo se le
denominamapa, y a mundo, alarealidad, territorio.

El interés principal de Bandler y Grinder (1982) se centrd en descubrir los
mecanismos de comportamiento real y observable (no en las teorias) de tres
importantes psicoterapeutas’ en el trato directo con sus pacientes. Es decir,
que pretendian descubrir los rasgos conductuales eficaces de estos
“prototipos’ en € logro de las modificaciones del comportamiento de sus
pacientes. El conjunto de estas caracteristicas de conducta suponia la
creacion de model os-modelado-(modelling), patronesy estructuras relevantes
en el modo en que las personas organizan su experiencia interna, y como se
hace visible para los demas. “El modelado consiste en encontrar, variando
sisteméticamente el comportamiento, qué componentes de la conducta que se
desea modelar son esenciales para conseguir un resultado cualitativamente
equivaente, y cuales no lo son.” (Stahl, 2000: 15-16)

Algunos de los principios bésicos de la PNL van aincidir directamente en
los modelos linglisticos de las personas. Tomemos como ejemplo el primer
principio, y mas representativo:

— Las personas reaccionan ante su propia reproduccion de la realidad, y
no ante la realidad misma. Este principio ha sido difundido bajo € conocido

® Fritz Perls (terapeuta Gestalt), Milton H. Erickson (terapeuta hipndtico), Virginia Sdlir (terapeuta
familiar).
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lema: El mapa no es €l territorio (Korzybsky, 1933), que viene a significar
que los seres humanos tienen distintos mapas, es decir reproducciones
interiorizadas del mundo, con los que se orientan dentro del mismo; sin
embargo ninguno de estos mapas constituye una representacion completa y
detallada del entorno. Es decir, que las personas responden a su mapa de la
realidad y no a la realidad misma, puesto que debido a los filtros limitantes
de nuestra percepcion, solo podemos crear mapas de la realidad en nuestras
representaciones internas, y actuamos y respondemos sobre la base de
estos mapas. Dado que |as experiencias varian en las personas, no existen dos
seres humanos gque tengan los mismos mapas 0 model os del mundo.

La manera en que alguien se representa la realidad (la manera de hacerse
e “mapa’) viene a ser a través del lenguaje, y en virtud de ese filtro que
supone la propia representacion, reaccionaray reproducira ese entendimiento
por medio igualmente del lengugje. Asi pues, cuando € interlocutor
no entiende un discurso, lo que ocurre es que el locutor habla desde su propio
mapa, por |o que para hacerse entender, tendra que desarrollar la capacidad
de identificarse con el mapa del interlocutor.

Otros de los principios de la PNL desvelan de la misma manera, la
incidenciadelo lingdistico:

— El significado de la comunicacién es la reaccién que se obtiene (lo que
viene a coincidir con lo que los linguistas denominan e aspecto perlocutivo).
Comunicar significa crear una determinada sensacién en el receptor, y
obtener de é unareaccion concreta.

Dicha reaccién vendrg, en multitud de ocasiones, en forma de enunciados
lingUisticos que seran igualmente filtrados.

— Lamanera de procesar la realidad es mediante nuestro cuerpo-mente, y
por lo tanto somos nosotros los que creamos nuestras experiencias, y los
responsables de lo que esas experiencias provocan en nosotros. La PNL
retoma asi €l criterio de Marco Aurelio segiin el cua si una persona se siente
angustiada por algo externo, €l dolor no se debe a acontecimiento en si, sino
ala propia estimacion acerca de €, 1o que significa que el individuo tiene la
potestad de poder eliminarlo cuando lo desee. De la mismaforma, A. Huxley
dice que la experiencia no es lo que le sucede a hombre sino lo que €l
hombre hace con lo que le sucede. Esta manera de concebir la libertad del
individuo y su poder frente al acontecimiento adverso, deja un gran margen
de esperanza en tanto que cada intento fallido no constituye en si un error
sino un descubrimiento de una forma mas de cémo no lograr e objetivo
deseado. El individuo puede dejar de ser victima de las circunstancias y de
sus propias emociones, aprendiendo a tener control sobre su propia vida,
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entendiendo el aprendizaje como |a consecuencia de descifrar la informacién
recibida, detectar los patrones, y hacer las conexiones neuronales que
almacenarén lainformacion.

En terapia PNL € terapeuta intenta descubrir qué hace el paciente para
reelaborar y mantener una y otra vez su modelo subjetivo del mundo, su
mapa, Y, por lo tanto, los problemas que esta particular y restringida forma de
percibir le causa. Por medio del lenguaje (al igua que por cualquier otra
conducta) el terapeuta recibe datos que é mismo filtra con € fin de sacar
muestras; los filtros de percepcién del terapeuta comprenden procesos
continuos de toma de decisiones referidos a las areas y marcas de
comportamiento del paciente (corporal, sensorial, extrasensorial, significante,
lenguaje, genérica, extraindividual e interactivo). El andlisis del lenguaje no
sblo intervendra en su propia area especifica puesto que tiene una relevancia
en otras. Veamos un giemplo de ello. El ser humano especializa su lenguaje,
segun descubrieron Bandler y Grinder (1982), en funcion del sistema
sensorial que antepone para orientarse de forma consciente en e mundo. De
este modo, el terapeuta extrae de las expresiones de su paciente sus
preferencias por alguno de los sentidos, que saldran arelucir cuando hable de
sus problemas. Dichas preferencias se pondran de manifiesto en la utilizacion
de campos semanticos de la vista, oido, tacto, olfato, gusto (orientacion
visual, auditiva, cinestésica, olfativa, gustativa). Muchas de estas expresiones
estan lexicalizadas, pero lo cierto es que no todas las personas se decantan
por la utilizacién de las mismas en sus enunciados. Asi pues el ser humano
utiliza ciertos sistemas representativos —modalidades, claves o sefiales de
acceso— para pensar, y éstos son responsables de la activacion de
determinadas emociones y conductas. El terapeuta, mediante las claves
verbales, puede determinar 10s sistemas representativos predominantes.

Lo veo como un../Me suena a../Noto una especie de.../Me huelo
gue.../Para mi gusto...

Respecto a &ea del lengugje propiamente dicha, y debido a la
especiaizacion de Grinder en lingiistica, més concretamente en gramatica
transformacional, los principios de la PNL se centraron en e andlisis del
lenguaje utilizado por los prototipos de excelencia citados mas arriba. Con
estos andlisis desarrollaron lo que denominaron e metamodelo, un modelo
sobre la manera que tienen las personas de comunicar sus experiencias
mediante el lengugje. EI motivo por € cual decidieron redlizar este trabgjo
fue la consideracién de que € lenguaje de un ser humano es una
representacion de la realidad de sus experiencias (modelo), y el metamodelo
es el modelo de como ese ser expresa sus experiencias con € lenguaje. “Este
patron proporciona a terapeuta informacion sobre las preguntas que debera
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formular para ayudar al paciente a realizar descripciones completas de su
realidad a partir de sus expresiones linglisticas, a menudo fragmentarias’.
(Stahl, 2000: 49). EI metamodelo parti6 de la experimentacion de las
preguntas basicas de la terapia Gestalt, “como”, “quién”, y la omision de la
pregunta “por qué”.

Algunos gemplos clarificardn diversos modelos de representacion. Estos
fendmenos linglisticos de la PNL ya fueron analizados por los psicélogos
cognitivos. Lamayor parte de ellos se basan en aserciones no fundamentadas.
En cierto modo, €l enunciador, en su contribucién, no respeta las leyes del
Principio de Cooperacion de Grice, y construye de manera inadecuada sus
aserciones.

1. Por omisién de elementos informativos esenciales:

—“Esto” esexasperante

(¢Qué exactamente?, ¢Paraquién?, etc.)

2. Por omisién de indices de referencia

—“Lagente’ piensaque...

(¢Quién es“lagente’?)

3. Por utilizacion de verbos polisémicos

— Mis compafieros me” ignoran” .

(¢En qué comportamientos se traduce €l ignorar a alguien?)

4. Por nominalizaciones

Es decir la utilizacion de sustantivos para describir una accion o un
proceso, como s fueraalgo inmutable.

— No me han dado ninglin” reconocimiento” por mi trabajo.

(¢Con qué comportamientos se podria haber mostrado el
reconocimiento?)

5. Por generalizaciones

Afirmaciones generalizadoras acompafiadas de marcadores temporales
como “siempre/nunca’, o indefinidos/cuantificadores como “ nadie/todos’ .

— Nunca hago “ nunca” “ nada” bien

(¢En ninguna circunstancia?)

6. Por falta de opciones

Utilizacién de verbos modales cuyo semantismo implica la imperiosa
necesidad de algo, imperativos categéricos con verbos de obligacion tales
como “tener”, “deber”, etc.

—“Tengo” que hacerlo

(¢Qué pasariasi nolo hiciera?)

O laimposibilidad de evitar algo:

—“No puedo” hacerlo

(¢Quélo impide?)
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7. Desproporcion causa-efecto

— Me pone “ tan furiosa” que “ no puedo resistirlo”

(¢En qué sentido se expresa esa reacciOn respecto ala causa?)

8. Lecturadel pensamiento

—“S&" lo que estas pensando, no cambiaras nunca.

(¢Qué pruebas se tienen para aseverar que se conoce € pensamiento de
alguien?)

9. Fuente de cita perdida.

—Estaeslaforma* correcta” de hacerlo

(¢Quién ha sentado €l principio?)

En el proceso de cambio de procesamiento de la informacion, el punto 4,
e trabgjo de nominalizaciones, muestra un ato grado de rentabilidad.
Pongamos el caso del procesamiento de la informacion tratada como un
“problema’. Para que € acontecimiento que etiquetamos de “problema’
pueda ser procesado de forma beneficiosa, conviene que o sometamos a un
proceso de transposicion morfol dgica pasando de la categoria sustantivo ala
categoria verbo, en tanto que en ésta existe un proceso activo, mientras que
en la nominalizacion “se destaca que existe algo (negativo) y no se percibe
claramente quién hace qué sobre su origen 0 mantenimiento; la
responsabilidad queda diluida. Asimismo, se presupone que esa entidad
negativa existe en la realidad y que es independiente de quien lo percibe;
pretende describir como realidad un fantasma, en lugar de mostrar el factor
subjetivo detrés de la descripcion: no habla del mapa mental del hablante
sino de un territorio supuestamente objetivo” (Olaskoaga, 2003).

El metamodelo del lenguaje que la PNL propugna conduce a un trabajo
de andlisis de las palabras en uso, con € fin de superar las limitaciones que
éstas pueden producir en el procesamiento de lainformacion. Los sustantivos
[lamados abstractos “congelan” €l hipotético proceso de cambio, permanecen
inalterables provocando una actitud pasiva en el sujeto, y, por lo tanto, una
permanencia en la situacion conflictiva. La PNL propondria una paréfrasis
del sustantivo “problema’, algo asi como “estoy comparando lo que estoy
siendo o haciendo con una imagen ideal, y a continuacion me evallo
negativamente” (I. Olaskoaga, 2003). La PNL pretende de esta manera
depositar en e individuo la responsabilidad de producir un cambio que
resuelva la situacion estatica conflictiva, deshaciéndose de vigas e
inadecuadas “soluciones’, inespecificaciones de la situacién conflictiva
actual, ausencia de verbalizacién de objetivos definidos, perspectivas poco o
mal delimitadas, etc.
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PRACTICA TERAPEUTICA: PUENTE AL FUTURO

Los especialistas en PNL utilizan una préctica terapéutica conocida con el
nombre de Puente al Futuro (Penetrance) que constituye las preguntas del
metamodelo. Esta bateria de preguntas aporta informacion acerca de la
situacion interna 'y externa del paciente, necesarias para determinar € nivel
de trabgjo de transformacion en PNL.

Las categorias gramaticales abarcan pronombres, adjetivos y adverbios
interrogativos. Qué? Cud? Quién? Quiénes? Cuanto? Cuantos? Donde?
Cuando? Cémo?

Por medio de estas estructuras interrogativas basicas, el terapeuta ayudara
a paciente a obtener una definicidn de sus propios objetivos. Tras estas series
de preguntas, se realizan otras esenciaes que reflgjaran la manera en que el
paciente se representa € mismo la consecucion de sus objetivos vitaes: ¢En
qué reconocerd/como sabra que ha conseguido...?

Es de sefialar que el enunciado de estas preguntas contendra la Ultima
formulacion del/de los objetivols realizada por €l mismo paciente, de manera
gue se explique a si mismo qué seralo que le demostrara que ha alcanzado su
objetivo. La forma lingiistica con la que el paciente se expresa debera
cumplir, seguin los principios de la PNL, los criterios de una definicion de
objetivo bien formada. Es decir que los objetivos sean alcanzables. Para que
una definicion esté bien formada, el objetivo —estado o conducta deseados—
deberd estar concebido y verbalizado en funcion de una serie de criterios,
entre los cuales estan los siguientes:

No contener negaciones

Por gjemplo: “no sentirse obligado”, “no tener miedo”, etc.

No contener comparaciones

Por gjemplo: “sentirme menos nervioso que...”

Estar bien contextualizado

La descripcién del objetivo debe responder a: cuando, dénde, con
respecto a quién, de qué manera, etc.

Las respuestas del paciente a las preguntas: quién, cdmo, qué, para queé,
para quién, en qué/cémo reconocera que..., producen € enfrentamiento con
los procesos internos, e impiden argumentaciones improductivas.

Lo que para un linglista es destacable en este método de trabajo
psicoldgico es que una de las condiciones fundamentales para €l logro de un
objetivo de crecimiento personal y de superacion de escollos psicolégicos,
sea la claridad, concrecion y especificidad en la formulacién y descripcion
del objetivo mismo, y asimismo que esté formulado y descrito en términos
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positivos, no incluyendo en ningln caso negaciones. La negacion es,
textualmente, polifonica, y esta ambivalencia no es productiva en términos de
clarificacion de cambios (linglisticos) proyectados.

Igualmente, una de las metas es la adquisicion de flexibilidad que afecta a
todos los comportamientos del individuo entre los que se incluye un uso
adaptado del lengugje a diferentes situaciones.

CONCLUSIONES

La Psicoterapia Cognitiva Conductual y una de las disciplinas que ha
utilizado sus investigaciones, la Programacion Neurolingtistica, manifiestan
gue una de las vias esenciales del cambio terapéutico consiste en una
reflexion sobre la propia utilizacion del lenguaje, en tanto que cada individuo
tiene un particular modelo del mundo —conjunto de experiencias,
percepciones y valoraciones— que se pone de manifiesto primordial mente por
medio del uso que hace del lenguagie. Por ello, la PNL establece lo que
denomina metamodelo de lenguaje, particularidades linglisticas por las
que se detectan las desviaciones generadas desde la estructura profunda hasta
laestructura de superficie o lenguaje.

El paciente desplegara inconscientemente una serie de claves de acceso,
microconductas, linglisticas en nuestro caso, que permitiran a terapeuta la
identificacion de su sistema representacional. Uno de los trabgos
indispensables del terapeuta seré la valoracion de las condiciones de buena
formulacion, requisitos indispensables para €l logro de un objetivo, como la
claridad, concrecién y especificidad en la formulacion y descripcion del
objetivo, y que esté formulado o descrito en términos positivos.

Las fases por las que pasara e paciente en su proceso de cambio, también
en lo que a lengugje serefiere, son las siguientes (Carrion, 2002: 38-42)

a) Incompetencia inconsciente, fase de incompetencia o ignorancia del
conocimiento, en laque & paciente “no sabe que no sabe” (e.g. individuo que
no sabe que hace un uso inadecuado del lenguaje que le provoca distorsiones
coghnitivas, “no puedo resistirlo”)

b) Incompetencia consciente, fase de acopio informativo en la que €l
paciente sabe que no sabe, recibe informacién mediante la cual aprende que
el lenguaje condiciona su vision de los acontecimientos, pero ignora cdmo
empezar areadlizar el proceso de aprendizaje de otro uso del lengugje.

c) Competencia consciente o adquisicion de la experiencia, de las
habilidades —lingliisticas y de otros tipos— que le permitiran asimilar nuevas
estrategias operativas, en esta fase, el mapa anterior se descompone puesto
gue las nuevas informaciones tienen que encajarse en bloques de estrategias
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pre-existentes (e.g. sabe que esta realizando un uso inadecuado del lengugje,
pero ignora cdmo introducir esas nuevas estrategias linglisticas en € uso
diario del lengugje). En esta fase, € paciente se encuentra en ocasiones
bloqueado, y siente la necesidad de meditar constantemente antes de
construir un enunciado, no es espontaneo en sus intercambios linglisticos, y
ser asertivo supone un constante riesgo a equivocarse, y volver a utilizar el
lenguaje de manerainapropiada.

d) Competencia inconsciente, fase final del cambio en la que las
habilidades aprendidas entran automaticamente en accion, sin necesidad de
tener que recordar conscientemente cada aprendizaje; las habilidades
adquiridas se hallan integradas como una estrategia mental en el individuo,
que puede mostrarse asertivo, en sus afirmaciones y negaciones, en la
expresion de sus preferencias y rechazos.

Las distorsiones cognitivas, sobregeneralizaciones, pensamientos
maniqueistas y dicotémicos, etc. pueden ser facilmente detectables por medio
de los comportamientos verbales. Mas complegja es la localizacion de los
pensamientos automaticos que preceden a las distorsiones cognitivas y a los
comportamientos disfuncionales. Una emocién negativa podra servir de sefial
para tomar conciencia de tales pensamientos y comportamientos, y poder
iniciar asi € trabajo de reconstruccién de habitos saludabl es de utilizacion del
lenguaje.
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