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DEL TRES AL UNOAcompaA+Aantel0 a 15 min2 veces al dA—AaTranquilo sin interrupcionesNivel intermedioGrabaciA3An sugeridaEstrategiasPNLRelajaciA3AnObjetivo: relajar mA2Asculo por mA2Asculo para lograr una relaja01A3An total.Este ejercicio te ayudarAjA a relajar tensiones musculares, conscien- tes o no. ROMPER CON UNA
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ADNEIZA .iiiV .ebrossa is arret al e ideip ia av enoisnet al e otnemassalir elovecaip nu itnes non odnauq a onif ,etnorf al ,enigap el ,allecsam al e osiv led igavlam i atnella ,ivoum ol ©AhcniF .iil .imelborp iout i erevlosir emoc erepaS y el bienestar que esta actividad te produce. LOS GLOBOS........cc.ocoiiiiiiieeotieeeee e e eee et eaeeeens Se siente
un poco adormecido con esta relajaciA3An. Ve los colores que te rodean en este momento. Junta las rodillas y sigue con la tensiA3An en pies y pantorrillas. Imagina un reloj grande con un pA©Andulo abajo. INTRODUCCIAAN.........cc.cocuiiiiiiiieiieeie et CAMBIAR MI PASADO ... ittt ettt e et e e e e e e aaeeeees
Recuerda que tu cuerpo es el reflejo de tus pensamientos y emociones. Cuando estA©As listo, abre 1os 0jos. LAANEA DEL TIEMPO..........cccociiiiiiiiuieeiieeeeee e Me alegra sobremanera que los ejercicios que a continuaciA3An se presentan hayan sido probados en mA®2Altiples ocasiones a lo largo de un sinnA°Amero de talleres de
desarrollo personal conducidos por las autoras, y que la posibilidad de que emerja de manera natural nuestra magia personal continA%Ae siendo la propuesta central de la PNL. Por unos momentos escucha el tic tac del reloj que estAjA en- frente. Apoya los talones en el piso y levanta la punta de los pies en direcciA3An a las rodillas tensAjAndolas.
“AsAvsAoluciA3An a los "AsAYsAro AjAvsAlemaAgAv2AoluciA3An a los "AiAYsAroAsAvsAlemas BRINCANDO LOS OBSTAACULOS. ..o ouueee e eeeeeeeeeeeeaeaan EL MODELO ¢AAACHASGAAA .....oooeeeeeeeeeeeeeeee e e EL PROBLEMA ACTUAL Y LA SOLUCIAAN.....ccootoiieemeeeeeeeeee e, RelajaciA3AnRelajarse
solAAa ser algo que nuestros abuelos sabAAan hacer con fa- cilidad. Los ejercicios estAjAn basados en la repeticiA3An, que es como se construyen nuevas programaciones que logran eliminar las que nos generan conflicto.Estas tA©Acnicas no pretenden eliminar al terapeuta en casos difAA- ciles, son sugerencias y prAjActicas de autoayuda que
cualquiera poner en practica para experimentar el enriquecimiento de estados emocionales como la paz, la alegria, la paciencia, la seguridad, el perddn, etc. Si.Si tiene mucho estrés y tension, su cuerpo se refleja tarde o temprano. Health Cir0la .............ouuiuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiies ceees ceeevtiiiiaeeeeeeeeeeeeraararaaeeaeaaaaes sares seeeeeeeaaes oo aquellos que ofrecen
alternativas desconocidas, pero seran de gran utilidad mas tarde. Quien necesita un companero de juegos. Mas se relajan, mds se libera la tension. te deseo ENOIZARTNECNOC ENOIZARTNECNOC ...... .irtla ilg noc aznevivnoc ni erazziradilos a ativni ic ehc onu a elanosrep oppulivs ortson la otseno e ocnarf ongepmi nu id Atisic-en allad onnav ehc
,ittepsa icilpetlom ah ehc onU .ilanosrep esrosir el erazzilaiznetop rep otuia ednarg id onnaras enimret ognul a ehc am ,elat emoc aznatsi amirp anu ni itipecrep onos inod eud a non ehc orev ehcna I A ,eniffi] ..........c.ocooiiiiiiiiiiieicieeceeceee e EM ID EIVREVO .icsireferp emoc ,atageip o atudes ,adomoc enoizisop anu avorT :iggassap itseuq eriugeS
.etnemadipar 'Aip erpmes olraf rep etnem al anella is enoizitepir noC .imelborp ious ia enoizulos al inam eus ellen ah nosrepnoitcudortnI1LNPseigetartSlla ehc “A orbil otseuq asab is iuc ni ilacol ied onU .eznegise eus el e onattada is ilg oilgem ehc illeuq eilgecs iul ehc odom ni otnemogra ingo us inoizpo ereva id erottel li otacrec omaibbA .ilautir id
orbil nu ,oibbud aznes ,”A otseuQ .osrevid Aras ,iaf ol ehc atlov ingO minCada minCada vez que sea necesarioOficina o casa. Escucha las campanas del reloj al marcar la hora. La intenciA3An implica definir con claridad el objetivo que se pretende lograr mediante el €jercicio. GlOSATIO ........cciiiiiiiiiiii it Alza los
hombros y acA©Arcalos uno al otro lo mAjAs que se pue- da, haciA©Andolos hacia adelante. Los ejercicios se basan en nuestra prAjActica profesional y es- tAjAn encaminados a ayudar a las personas a resolver sus conflictos, pero tambiA©An serAjAn A%Atiles para los terapeutas, ya que enriquecerAjAn sus sesiones sin importar la escuela que
sigan.Esperamos que este manual sea tambiA©An provechoso para los maes- tros de PNL.Los ejercicios estAjAn clasificados por grado de dificultad (profundi- dad) y cuentan con una guAAa para realizarlos de la mejor manera posible.Pretendemos destacar que nuestros RECURSOS mentales, puestos en prAjActica CONSCIENTE y adecuadamente,
pueden cambiar nues- tros estados emocionales y crear contextos mAjAs saludables que nos lleven a un mejor estado de salud y a una mejor calidad de vida.La PROGRAMACIAAN NEUROLINGAAAASTICA, pone en evidencia el po- tencial del ser humano del que muchas veces no estamos conscien- tes. Robert Dilts, uno de los representantes mAjAs

importantes de la PNL en el mundo y maestro de las autoras, ha seAtAaIado que toda intervenciA3An de PNL, como las que se nos presentan en este libro, consta de tres elementos indispensables.El primero de ellos es la intenciA3An. CONCIUSIONES .........c...ccveeureeieieeeieeieeeeieeeeeeeeeereeeaeeeeeenee e Regresa al aquAA y al ahora perfectamente relajado y
descansado. Pon atenciA3An a los ruidos que te rodean en este momento. Siente cA3Amo tus pAjArpados pesan y caes suavemente en un profundo estado de relajaciA3An para descansar plenamente por unos minutos. Para otorgarlos se requiere de gran imaginaciA3An, asAA como de respeto.4. Regalos que no se perciben Tal, pero que estaran mas
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individual, la presencia de la otra representa el compromiso de estar mejor y mas llenos, no solo para uno mismo, sino también para aquellos con quienes compartimos nuestro Life. e %2 Y2 Utar Paine Worlds 4% uidetater dolores téiica de VAPOT ............ueiiiiiiiiiieiiiiiiieeeiiis cees cerieeeeevieeeeeereeeeeaaees " Es necesario aprender nuevamente para relajarse,
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