PRAETORIANS

| pasado mes de febrero, Pyro

Studios realizo el lanzamiento
comercial de su nuevo juego de es-
trategia Praetorians. Fundada en
1996, esta compania espanola ha con-
seguido vender tres millones de co-
pias, en todo el mundo, de la saga
Commandos.
Praetorians es el resultado del tra-
bajo de sus més de 100 programa-
dores, disenadores graficos, musi-
cos y disenadores de juegos. Con él
pretenden consolidar la posicion de

NAVEGADORES

JUEGOS DE ORDENADOR

Pyro como una de las empresas de
referencia mundial en el desarrollo
de videojuegos. Encuadrado en los
juegos épicos de estrategia, Praeto-
rians se desarrolla enlas batallas his-
téricas de las campanas de Julio Ce-
sar. Eljugador, en el papel de un ge-
neralromano, realizaracombates en
variados escenarios y contra duros
adversarios.

Su precio es 44,95€ y tiene una ca-
lificacion de +13 anos, segun la or-
ganizacién ADESE.

Sidesea més informacion puede lo-
calizarla en www.pyrostudios.com y
www.praetoriansgame.com

TECNOLOGIA

Para coches y portatiles

0s acercamos al periodo del ano en que

mayor numero de viajes realizamos. Los
nuevos dispositivos de orientacién, basados
en la tecnologia GPS, pueden convertirse en
un companero imprescindible de los que no
poseen el don de la orientacion, al facilitarles
su ubicacion con una precision inferior a los
5 metros en el 95% de las situaciones.
En el mercado encontramos dos posibilida-
des, con unafuncionalidad similar, basadas
en equipos especificosy en programas pa-
ra ordenadores de bolsillo (iPAQ, Palm...).
La decision de compra deberia estar ba-
sada principalmente en la frecuencia de uti-
lizacion. Para un uso habitual recomendamos los
equipos construidos especificamente para este cometido.
Dos cuestiones para tener en cuenta. LLos coches con para-
brisas "athermic" reflejan la senal GPS y por lo tanto es ne-
cesaria la instalacion de una antena de re-radiacion dentro
del coche. Si utiliza frecuentemente mapas de ciudades ase-
gurese que los planos estan incluidos o dispone de una ma-
nera sencilla de incorporarlos.
El precio varia entre los 1.300 o del equipo especifico y los
400 o delreceptor paralos iPAQ. http://www.navman.crambo.es/

MATRIX RELOADED
LLegd, se vié...y aburrié

asta los mas recalcitrantes partidarios

de Matrix consideran que esta version
"Reloaded", (Re-
cargada)es, como
suele, mucho pe-
or. Laprimera par-
te se pierde en un
aburrido paseo por
un escenario, ca-
davezmas gotico.
Lasluchas sonre-
petitivas y dema-
siado frecuentes.
Solamente ya en- .
trado elargumen- i A
to se consigue elevar el listén, con detalles
como la lucha contra el enemigo multiple.
Y es que el exceso de efectos especiales di-
luye la fuerza del impacto.Veremos, o no,
Matrix tercera parte, que apunta para Na-
vidades.
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Bernardo Gonzélez

LIBROS
MARAVILLOSOS

I modesto web de Pa-

tricio Barros y Anto-
nio Bravo forma parte de
los sitios que permiten man-
tener vivos nuestras con-
vicciones, muy castigadas
ultimamente, en la necesi-
dad de Internet como ele-
mento formativo de pri-
mer orden.
El proyecto pretende “po-
neradisposicion delosin-
ternautas, un conjunto de
libros en su version elec-
trénica que, ya sea por su
contenido, o por la época
de nuestras vidas en que
los hemos leido o por el
Impacto que nos causaron,
los haceninolvidables, con
especial énfasis en la dila-
tada obra del escritor ru-
so Yakov Perelman”.
Aunque se puede consul-
tar todos los textos con un
navegador, también per-
miten bajar documentos
completos como archivo
PDE
http://www.geocities. com/
librosmaravillosos/

LIBRO DE BIT
M. Castells

Castells, M. La Galaxia
Internet — Reflexiones
sobre Internet, empre-
sa y sociedad. Ed. Areté
- Plaza & Janés ISBN 84-
01-34157-4. Madrid 2001.
Pég. 51: "La cultura Inter-
net se caracteriza por te-
neruna estructuraen cua-
tro estratos superpuestos:
la cultura tecnomeritocra-
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MaxuEL CASTELLS

tica, la cultura hacker, la
cultura comunitaria virtual
y la cultura emprendedo-
ra. Juntos contribuyen a
una ideologia de la liber-
tad muy generalizada en
el mundo de Internet...Asi
el software de fuente abier-
ta es el rasgo tecnolégico
principal del desarrollo de
Internet".

Los comienzos del libro pa-
recen, a priori, poco pro-
metedores — en las cin-
cuenta primeras paginas
nos encontramos con una
historia de Internet (y ya
hemos leido unas cuan-
tas...)—sinembragolosre-
celosdesaparecenrapida-
mente y, ya desde esas pa-
ginas, se aprecia un es-
fuerzo por dar al trabajo
un enfoque original, do-
cumentado y riguroso. So-
lo un pequeno "pero"; la
esporadica aparicién de
afirmaciones mas apro-
piadas en articulos perio-
disticos de dominical (Ej:
"Internet es el tejido de
nuestras vidas..." pag. 15)
que en libros de ensayo.

VALENCIA Y EL MAR

L’Oceanografic

i visita Valencia, no puede perderse (aparte de la paella) la Ciu-

dad de las Artes y de las Ciencias y, dentro de este complejo,
El Oceanogréfico, una maravilla para los sentidos.
L'Oceanografic de la Ciudad de las Artes y las Ciencias es el com-
plejo de divulgacioén cientifica y cultural, impulsado por la Gene-
ralitat, para conocer el mundo marino. Este recinto es unico en el
mundo, por sus dimensiones y diseno, y por la importante colec-
cion bioldgica que presenta, con mas de 500 especies.
Con un volumen de 42 millones de litros de agua salada y 110.000
metros cuadrados, tiene capacidad para albergar mas de 45.000
ejemplares de 500 especies diferentes. El recinto retine una repre-
sentacion de los principales ecosistemas marinos del planeta, -des-
de el atlantico, el medite- 5
rraneo y las aguas conti-
nentales, hasta los mares
helados delarticooelan-
tartico, pasando por los
héabitats templados o tro-
picales-, y destaca porsus
proyectos de educacion,
conservacion e investi-
gacioén de las ciencias del
mar.
Describirlo es imposible, ; : ki
hay que verlo para dlsfrutar la sensacion de un viaje submarino, y
toda una borrachera de colores, y si a uno le apetece, puede inclu-
so comer debajo del mar, en su magnifico restaurante. Si se tiene
tiempo, el resto de edificios de la Ciudad de las Artes y de las Cien-
cias, bien merece una visita relajada, especialmente el Museo de
las Ciencias Principe Felipe, en el que estéa prohibido “NO TOCAR”.
Mas informacion y reservas en: http://www.cac.es/oceanografic/

JUAN JOSE ALZUGARAY

PERS(_)_\J;HES

_—

Juan José Alzugaray
Ve Personajes de mi vida

1 que fuera presidente del

Instituto de la Ingenieria
de Espana en una época cru-
cial de nuestra reciente his-
toria, acaba de presentar un
libro curioso. En el se reco-
gen sus relaciones con per-
sonajes que van desdelasmas
altasinstancias politicas, has-
ta interesantes protagonistas
delaingenieria, lareligion, el

deporte, la aristocracia o los
diversos estamentos cultura-
les.

Tras un breve apunte biogra-
fico, JJ Alzugaray afila la plu-
ma en una valoracién perso-
nal muy sutil, que va mas alla
delaimagen publica que ocu-
paelpersonaje elegido.Un cu-
rioso balance de la Espana
que fue y es, ahora mismo.



LIBROS SOBRE VINO

.
Caja Espafa S
Ly

calafisecovia =

EXPOSICIONES

SEGOVIA

'S EDADES
= l‘)L HGI\"[BF\E'

Historia de los Utensilios del Vino

L apasiénporelvinoal-
canza a todo lo que lo
rodea, incluidos los uten-
siliosque se
han veni-
do emple-
ando a lo
largodelos
siglos. Pa-
ra cono-
cerlos a
fondo, han
editadoes-
telibrolos
periodistas
José Penin
y Teresa
Pacheco,
que ha re-
cibidounamencion de ho-
nor como “mejor libro de
vinodel mundo”. Este ga-
lardén ha sido concedido
en el Gourmand World
Cookbook 2002, tUnico
concursointernacional de

literatura sobre gastrono-
miayvino, cuyos premios
estén consideradoslos “0s-
cars” del sector.
De “Historia
de los Uten-
silios del Vi-
no”, el jurado
destacd su
aportaciénala
escasa oferta
editorial sobre
accesorios e
infraestructu-
ra de bodega,
y lo considero
«complemen-
tario a “ El Cul-
todel Vino”, del Baréon Ed-
mon Rothschild, que re-
cibié un premio similaren
1997.El Gourmand World
Cookbook Awards ha te-
nidolugareste anoen Cha-
teau Brissocenel Valle del
Loira.

RESTAURANTES

Pistas secretas

Esos "descubrimientos”
que consideramos como
propios, y sblo compartimos
connuestros elegidos, se pue-
den ampliar con estas direc-
ciones:

Huelva: Bar Azabache
Gobernador Alonso ,3. Tel. 959
257528

De las mejores tapas andaluzas,
guisos y pescados a la plancha.
Madrid: Arabia

Piamonte, 12. Tel. 91 532 53 21

Recetas del norte de Africa.
Guipuzcoa: Bergara

General Arteche 8. Tel. 943 27 50
26

Es el bar de los pinchos vascos.

Las Edades del Hombre

€L El Arbol de la Vida" es

la denominacién gené-
rica sobre la que se con-
centra todo esa amalgama
deartey civilizacion que su-
ponen las macro exposi-
cionestituladas Las Edades
del Hombre. Este ano, Se-
govia, la ciudad del Alca-
zar, del Acueducto Roma-
no por antonomasia y de
las mil iglesias romanicas,
serd la organizadora de es-
tos eventos. En su magni-
fica catedraly enzonas cer-
canas , se iran mostrando

FLAMENCO

Juan J. Gonzalez

un sinfin de objetos, quere-
cuerdan laevoluciéndel ar-
te tanto como la del hom-
bre através de los tiempos:
sus creencias, su forma de
vida, sus prioridades, sus
deseos y también las de-
rrotas.Imposible perderse-
la, ademas de todo ello, Se-
govia ofrece sus atractivos
habituales gastronémicos
y ecolégicos de buena ciu-

dad castellana.
Informaciéon: De mayo a
noviembre, lunes cerrado. Tf
921.463.182,: 921
Bibfedhpa@lasedades.es

MUSICA

3 CD destacados

Paco Toronjo: “Los ultimos fandan-
gos de su vida”; sello: Nota Alta (pa-
ra mifue el mejor cantaor de fandangos

de Huelva del siglo XX).

uan Moneo “El torta”: “Colores
Morenos”; sello: Auvidis (junto con
José Mercé, es para mi el mejor canta-
or actual de Jerez de la Frontera, la ciu-

dad que consideromas
importante del fla-
menco).
Diego Carrasco:
“Inquilino de Mun-
do”; sello: Nuevos Me-
dios. También de Je-
rez, me quito el som-
brero delante de Die-
go, cantaory guitarrista
actual y originalisimo.

Paco Toronjo

Diego Carrasco
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VIAJES

ARAGON

Visitando el Canén de Anisclo

Duracion: Dependiendo de
la senda escogida, minimo 2
horas.

Dificultad: Sencilla
Equipo: Botas, aguay comi-
da.

Desnivel: Unos 400 metros.
Cuando: Primavera, verano,
otono.

I niciaremos nuestro cami-
no desde el pueblo de Ain-
sa, no sin antes haber echa-
do un vistazo a su fantastico
recintoamuralladoyasu pla-
za Mayor. Saldremos direc-
cion Francia hasta un pueblo
llamado Escalona donde to-
maremos un desvio hacia la
izquierda que nos indica el
Canon del Anisclo. En pocos
minutos podremos empezar
a disfrutar de las vistas que

se suceden a lo largo del ca-
mino. Durante la subida (ca-
rretera de sentido tinico) po-
demos ir haciendo diversas
paradas en tramos de la ca-
rretera habilitados y con-
templaremos de esa forma la
majestuosidad del canon. A
los 5 km. nos encontramos
con la primera parada obli-
gatoria, una fuente de aguas
termales, a la que se accede
tras bajar 278 peldanos, re-
cordar que luego hay que su-
birlos. Tras esta parada as-
cenderemos con el coche (otros
5 km. hasta llegar a la zona
donde comienzan las sendas,
un tramo de carretera se en-
sancha y podremos aparcar
nuestros vehiculos sin pro-
blemas. Desde este punto se
nos abren una gran cantidad

de posibilidades dependien-
do del tiempo que queramos
caminar, pero aunque no es-
téis en buena forma os reco-
miendo que cuando menos
visitéis la ermita de San Ur-
bez, escavadaenlarocay que
continuéis el camino hasta la
Ripareta, una enorme plata-

forma de roca que se aden-
traen el rio. Sitodavia os en-
contrais con fuerzas la as-
cension continlia por una sen-
da zigzagueante hasta llegar
a Font Blanca, antiguo circo
glaciar, pero os recuerdo que
si habéis llegado hasta aqui
llevais andadas unas 4 horas.
Incluso para los mas atrevi-
dos aun podemos continuar
nuestro camino hasta el Co-
llado del Anisclo, donde nues-
tro esfuerzo se vera pagado
por las maravillosas vistas que
se abren ante nosotros. La
vuelta se puede realizar por
el mismo camino y algo an-
tes de la ermita tomar una
senda que baja hacia el rio y
quenosindicael camino has-
ta unas cataratas. Para vol-
ver basta con coger de nue-
vo nuestro vehiculo y regre-
sarhacia Ainsa, bien por Buer-
ba o por Nerin.

VINOS por Manolo Gamella
Como en arropar a algunas
Australia de éstas se han cre-
ado en los tres ulti-
nlLaManchasiguen  mos anos dos nuevas
decididos a rom-  denominaciones de ori-

per la imagen de un
mar de vino indiferen-
ciado y corriente. Una
buena muestra de ese
empeno es prolifera-
cion de nuevas marcas
de con calidad y per-
sonalidad propia. Para
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gen en la provincia de
Cuenca: Manchuela y
Ribera de Jucar, en las
que a las cepas tradi-
cionales, entre las que
aqui predomina la tin-
tabobal porencimade
la cencibel manchega,

se anaden ahora otras
internacionales, como
la syrah (o shiraz), la
uva de remoto origen
persa que bien pudo
serla que emborrachd
a Noé y que, trasplan-
tada desde el Rodano,
tan buenos resultados
estd dando en los vi-
nedos australianos.

JYporquénoaqui,siel
clima de Australia no

debe ser muy distinto
deldeestaszonas? Una
consideraciénasihade-
bidollevaralamericano
Robert Parker (proba-
blemente el criticomés
conocidoenelmundo)
asentirlacuriosidad de

probarel FincaSando-
val2001 de Manchuela
(93% syrah, 7% mo-
nastrell) y a sorpren-
dernos con una califi-
cacionde 91sobre 100.
Sin tener que ir a las
antipodas.



DESTINOS

NATAL

Un paraiso al norte de Brasil

Junto a playas inter-
minables de finaarena
con aguas cristalinas a
28 °, hay una multitud
deactividades, que van
desde la pesca tradi-
cional en alta mar y
agua dulce, hasta pa-
seos en camellos por
rutas sorprendentes.En
la zona de dunas, se
practica surf, tirolinay
tobogan giganteen la-
gunas de agua dulce.

La naturaleza salvaje,
conanimalesy plantas
exoticas, oculta en el
mar impresionantes ba-
rreras de coral . Y en

tierra, restos de civili-
zaciones, con inscrip-
ciones de hace mas de
10.000 anos. La gas-
tronomia ofrece pes-
cados y mariscos, pre-
parados de 50 diferen-
tes maneras d; carnes
tipicas como el rodizio,
frutas tropicales, cai-
pirinha, etc.

Claves

Nataleslacapitalde Rio
GrandedoNorteen Bra-
silplayasinterminables
de arena fina, clima
agradable, dunas ini-
maginables, naturale-

zaenestadopuro, restos
culturales del maximo
interés, gastronomia
exquisitay, sobretodo,
tranquilidad, mucha
tranquilidad.

Las zonas mas turisti-
cas como Ponta Negra
y Via Costeira, reciben
anualmente medio mi-
116n de turistas.

El espanol se entien-
de bien y la moneda
eselreal brasileno. Ca-
da€son3realesapro-
ximadamente. El euro
se cambia facil.

Excursiones:

- Visita panoramica
de la ciudad: cate-
drales, calles y pla-
zas, mercado, etc

- Maracajau: buceoen
una plataforma co-
ralifera

- Barra de Cunhau:
poblaciéon de pes-
cadores cargada de
historia

Papary en buggy:
travesia en buggy
Tourde Pipaen bus:
visitade San José de
Mipibu (monos, tor-
tugas). Posibilidad
de ver delfines
Genipabuen buggy:
visita en buggy al
parquedelas Dunas
de Genipabu
Show Zas Tras: ce-
nay espectaculo en
el mas tipico de los
localesnocturnosde
Natal.

OFERTAS PARA COLEGIADOS

Informacion y reservas:
www.mundoviaje.com

902 220.260. (Ver: Ofertas a Colegiados en

iies.es/teleco).




& Ocioy +

MEDICINA Y SALUD

Programa tu mente

a programacién neuro-

lingtistica (PNL), basada
en comunicarse y en corre-
gir a través del lenguaje las
ordenesinconscientes queri-
gen nuestra conducta, nos
permite conocer cOmo cons-
fruimos nuestros pensamientos
ynosensena habilidades des-
tinadas a introducir cambios
positivos en nuestra vida.

Para los terapeutas espe-
cializados en PNL, la psico-
terapia mas rapida que exis-
te, toda conducta humana es
el fruto de una serie de pro-
gramas mentales que se han
establecido en el cerebro de
lapersona, unavezque susis-
temanervioso hacombinado
adecuadamente losimpulsos
recibidos por cada uno de los
oérganos sensoriales.

Asi, un estimulo emitido
por cada érgano sensor o re-
ceptor, como son la vista, el
ofdo, el gusto, el olfato y el
tacto, es procesado dando ori-
gen a una serie de represen-
taciones internas, que influ-
yen de modo determinante
en las acciones que se ejecu-
tan, en un proceso que la ma-
yoria de las veces se efecttia
de manera ajena a la con-
ciencia.

Psicoterapia de alta velo-
cidad

La PNL Consiste ante to-
do en un modelo muy réapido
que permite abordar de for-
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ma practica la comprension
y modificacion de la conduc-
tahumana, en cualquier con-
texto.

Ladesarrollaronen EEUU,
en la década de 1970, el uni-
versitario Richard Bandler y
ellingtista John Grinder, quie-
nes compaginaron y simpli-
ficaron en un solo modelo de
intervencion terapéutica, los
principios de diversas psico-
terapias anteriores: laterapia
Gestalt, la hipnosis, el psico-
drama y la terapia familiar.

Algunos la consideran "el
software del cerebro", por-
que describe como la mente
trabajay se estructura, como
las personas piensan, apren-
den, se motivan, interactuan,
se comunican, evolucionany
cambian, y a partir de ese co-
nocimiento permite descu-
brir las raices de los conflic-
tos y corregirlas.

Segun la PNL, toda con-
ductadisfuncional, porejem-
plounapersonaquesediceast
misma "no puedo salir sola a
lacalle", obedece aun patron
grabado en el inconsciente;
paracambiaresaconductase
reprograma el mapa mental,
reemplazandoelmodeloerré-
neoporotrofuncional: "puedo
salirsoladonde quiera".

Esta psicoterapia permite
aprovechar mejor nuestros
recursos para efectuar cam-
bios en la vida, superar los
conflictos, tanto internos co-

La PNL nos permite conocer como construimos nuestros pensamientos.

mo con los demas, asi como
ciertas limitacionesy contra-
dicciones, alcanzar nuestros
objetivos y disfrutar mas de
la existencia.

Es un método muy eficaz
para generar comporta-
mientos: permite detectar es-
trategias eficaces para desa-
rrollar unaactividad que pre-
senta dificultades a la perso-
na, como conducir un vehi-
culo o hablar en publico, pa-
ra que después pueda repe-
tirla cuando lo necesite.

Los fundamentos de lamen-
te

Las tres siglas de la Pro-
gramacion Neurolinglistica
6 PNL se refieren a tres as-
pectosrelacionados de la con-
ducta humana.

Unaesel programa o6 P, las
instrucciones mentales y de
comportamiento mediante las

cuales organizamos nuestra
experiencia para conseguir
nuestros objetivos. Otrasere-
fiere a neuro 6 N, es decir el
sistemanervioso, fuente e ins-
trumento de nuestras per-
cepciones y experiencia de
vivir y actuar. La tercera si-
gla alude al lenguaje o L, el
cual nos permite expresar y
codificar simboélicamente nues-
tra experiencia.

Porejemplo, cuando dete-
nemos el coche ante un se-
maforo, vemos laluzrojame-
diante la vista, un componente
N, y después traducimos lin-
guisticamente esa formay co-
lor en la mente como "tengo
que pararme", el componen-
te L. Finalmente ponemos en
marcha el programa apren-
dido: nuestro pie derecho se
levanta del acelerador y pisa
el freno: el componente P de
la conducta.



Para cambiar la conducta
yresolverlos conflictos y de-
sordenes psicoemocionales
del paciente, el terapeuta le
ayuda a través de diversas
técnicasaentender como fun-
cionalarelacion entre los com-
ponentes P, Ny L, a descu-
brir la raiz oculta de su pro-
blema, y a recodificar, reen-
cuadrar o cambiar la com-
prension que tiene de aque-
llo que le produce el trastor-
no o anomalia interna.

Tiene multiples aplicacio-
nes

LaPNL se hizo famosa ha-
cealgunas décadasporsu ca-
pacidad de producir cambios
rapidos de conducta: sobre
todo al posibilitar que una
persona deje de sufrir reac-
ciones fobicas en sélo dos o
tres sesiones, resolviendo con
inusitada rapidez un proble-
ma que con la psicoterapias
tradicionales puede llevar me-
ses 0 anos resolver.

Pero su rapidez, que la
convierte en la psicoterapia
mas veloz en cuanto a sus re-
sultados que existe hastaaho-
ra, no es la Gnica ventaja de
la PNL, que ademés es auto-
aplicable, ya que unavezapren-
dida la técnica, si el proble-
ma o sintoma persiste, la pro-
pia persona puede aplicarse-
la a si misma.

Excluyendo las dolencias
querequierentratamiento mé-
dicoofarmacos, esaplicable pa-
raresolverinfinidad de situa-
ciones conflictivas tanto
personalescomogrupales, la
PNL se emplea cada vez mas

pararesolversituaciones edu-
cativayempresariales.

Ayudaacuraralergias, tras-
tornos psicosomaticos, aace-
lerarlas curacionesymejorar
el funcionamiento del orga-
nismo, ademasde contribuira
tratar desdefobias, estrés, de-
presiones, compulsiones, adic-
cionesydesordenes sexuales,
hasta, problemasde pareja, ein-
cluso problemas maés serios,
comolaesquizofrenia, depre-
siones y trastornos de la per-
sonalidad.

En materia deportiva, me-
jora el aprendizaje y la prac-
tica del tenis, el golf, el ci-
clismo, el atletismo y el de-
sempeno en general.

También es ttil parael me-
joramiento personal. Ayuda
a resolver situaciones como
insatisfaccion vital, inseguri-
dades, baja autoestima, ma-
nejo de crisis, dependencia
emocional, faltade sentidode
la vida.

Quésucedeenlaconsulta

Lassesiones, de alrededor
una hora y media, son indi-
viduales; s6lo en algunos ca-
sos se aplicael PNLsobre gru-
pos. Primero el terapeuta va-
lora la situaciéon del pacien-
te, atravésde sulenguaje ver-
balysucomunicaciéonnover-
bal, ya que lo que sucede en
el inconsciente se refleja en
las palabras, el cuerpo y el
rostro.

Para indagar en la natura-
lezadel problema, el terapeuta
puede recurrir a la hipnosis
ericksoniana, la cual induce
un trance leve en la persona,

Los gestos, la postura corporal o las actitudes también delimitan la
forma en que entendemos las cosas.

y dialogando en este estado,
logra que el paciente conec-
te con el origen de su pro-
blema, que a veces sucedio

hace mucho tiempo, nolore-
cuerda y esta anclado en su
inconsciente.

Ricardo Goncebat

A cuatro pasos del éxito

La PNL se centra en reprogramar u organizar nuestros
pensamientosy conductas para dirigirlos a un objetivo con-
creto, basandose en lo que experimentamos a través de los
sentidos y en mejorar el lenguaje, el cual modifica la per-

cepcion de la realidad.

Para encontrar la motivacién y recursos necesarios pa-
ra afrontar una situacién complicada puede ensayar este
ejercicio de PNL, consistente en cuatro sencillo pasos:

1. Imaginese habiendo conseguido lo que se propone.

2. Identifique lo que siente durante esta experiencia inter-
na a través de sus sentidos. Visualice en detalle la situa-
cion y todo lo qué le hace sentir bien: ;Qué oye?, ;Qué
imagen tiene ante sus ojos? ;Qué nota su piel?, ;Qué sa-
bores percibe? ;Como huele alli?.

3. Memorice las sensaciones, unidas entre si como parte
de un cuadro que le representa en una situacion de éxi-

to y bienestar.

4. Cuando necesite motivarse, sumérjase mentalmente en
esta visualizacion con todos sus sentidos: si siente el éxi-
to dentro si, tendrd més seguridad para conseguirlo.
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