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Revista online dedicada a estar En contacto

jCalidos saludos a todos los suscriptores de Argentina,
Colombia, Republica de El Salvador, Bolivia, Peru, Chile, México, Puerto Rico,
Venezuela, Estados Unidos, Espafa, Ecuador, Uruguay y Alemania!

Cada vez mas son los mensajes solicitando suscripcidén y con comentarios acerca de
la revista y de las notas. Los lectores son un surtido grupo de nacionalidades,
profesiones, edades e intereses. A lo largo de los diferentes niumeros de la revista
intentaré incluir notas que sean de interes para todos.

Quiero agradecer la confianza y las colaboraciones que me han ido enviando.
Aprovecho estas lineas para desearte un brillante comienzo de afio, con tus
objetivos bien presentes, y muchas ganas de lograr que se hagan realidad.

iES hermoso estar En contacto!

jAtencion!
Si te suscribiste después de que salieran los dos primeros nimeros y no los has
recibido, si deseas hacerlo, enviame un mensaje solicitdndolo.

Te doy la bienvenida otra vez, y, nos mantenemos EN CONTACTO.
Laura Szmuch

- Notal : Mejorando la comunicacion, ampliando la percepcion.
- Nota 2: Obijetivos para el nuevo afio

- "Estoy leyendo..."

- Publicaciones

- Calendario de actividades en Buenos Aires.

- Como suscribirse o dejar de recibir la revista.

Nota 1:

Mejorando la comunicacion,
ampliando la percepcion

Manejo del cuerpo y del lenguaje subconsciente y consciente, verbal y no verbal




Todos los seres humanos nos comunicamos, ya que somos seres sociales. Para ello,
utilizamos diferentes tipos de lenguaje. Los méas obvios son el lenguaje hablado y
el escrito. Sin embargo, también nos comunicamos sin palabras.

Utilizamos nuestros cuerpos, nuestras voces, nuestros tonos, nuestras miradas,
gestos, expresion, respiracion, piel, aroma corporal entre otros. Por eso decimos que
nuestra comunicacion es verbal y no verbal, consciente y no consciente.

El lenguaje corporal suele ser no consciente. Irénicamente, decide gran parte de
nuestra comunicacion. Esto nos lleva a deducir que seria una muy buena idea
empezar a prestar atencion, y hacernos conscientes de nuestro propio lenguaje y del
de los deméas. Podemos aprender a usar nuestros movimientos con un cierto
propdsit 0, y podemos *‘leer™ el lenguaje no verbal de nuestros interlocutores.

No estoy diciendo que haya formulas de lectura generalizadas, o que podamos leer los
pensamientos de otras personas. Nada mas alejado que eso. Si bien hay ciertos gestos
que suelen querer indicar ciertas cosas, cada ser humano es Unico y especial , y cada
gesto y movimiento de una persona determinada va a transmitir informacion que es
Unica dentro del contexto y forma de ser de esa persona en particular.

Es bueno aprender a observar. A tomar en cuenta al otro. A darnos cuenta de
que la persona que esta frente a nosotros es un mundo en si misma. Que nada,
absolutamente nada, es obvio. Me pueden estar diciendo muchas cosas con
palabras, pero si los ojos, el tono de voz, el color de la piel de mi interlocutor
no esta de acuerdo con esas palabras, si observo con cuidado voy a saber que
hay informacion que esté faltando, o datos a los que no estoy teniendo acceso.

A veces simplemente esta informacion me sirve para saber que tengo que seguir
prestando atencidon, y nada mas. Este tipo de observacion estd muy conectada con lo
que llamamos intuicion y agudeza sensorial. Otras veces, esto me lleva a desarrollar
un alto nivel de rapport o sintonia con las personas, ya sea para lograr transmitir
nuestro mensaje con eficiencia y eficacia, o para poder entender mas a los demas y
llegar a ser més flexible en mi conducta y apreciaciones.

El primer paso es la auto-observacion y el auto-conocimiento. EI ser conscientes de
nosotros mismos. Como dicen los sabios orientales, ser testigos desapegados de lo que
hacemos, o como decimos en PNL, ser observadores disociados. ¢Y qué significa
esto? Ser capaces de mirarnos, de percibirnos "desde afuera”, con objetividad, para
tener un panorama mas amplio de nuestro rol, nuestro lugar y nuestro entorno.

Hay una diferencia enorme entre estar despiertos y estar dormidos. Eso es muy facil de
percibir. Si le preguntamos a un chico si al observar a una persona se da cuenta de
esto, nos van a decir que si, ya que hay indicadores fisicos que son muy reveladores,
ademas de simplemente notar si los 0jos estan abiertos o no.

Sin embargo, muchas veces dormimos con los ojos abiertos , durante todo el dia.
Estamos pero no estamos. Nuestros cuerpos estan presentes, pero nosotros estamos en



otro lado. ¢Donde? Depende de cada uno. Algunos estaran pensando en sus hijos, otros
en las cuentas que tienen que pagar, otros en la lista del supermercado, otros en la
persona que aman. Es maravilloso poder viajar con nuestras mentes. Sin embargo, es
mucho mas apasionante poder estar en el momento presente, siendo lo mas
conscientes posibles de lo que esta ocurriendo, para vivir la vida que estamos viviendo,
y que no nos pase por al lado sin que nos demos cuenta.

Y la conciencia me sirve, principalmente, para mantener lo que me gusta, y para
empezar a cambiar lo que no me gusta, y poder elegir lo que quiero para mi vida
personal y laboral. Me sirve también para darme cuenta de la gran cantidad de recursos
internos que tengo, pero que si estoy dormida, no me doy cuenta de que dispongo de
ellos.

Si, vale la pena abrirnos a cosas nuevas. Aunque en realidad no hay nada nuevo, sino
nosotros mismos observando, escuchando y sintiendo de una manera especial.

Laura Szmuch 2004©

Tanto en el campo laboral como en la vida personal, necesitamos

En relacion a nuestra vida laboral necesitamos una de nuestro rol, y
de como podemos crecer y mejorar en nuestro puesto. Para eso tenemos que conocer y
respetar la vision de la empresa donde trabajamos. A partir de ahi, siendo congruentes
con lo que esperan de nosotros quienes nos han contratado, pensamos sobre qué
gueremos y necesitamos nosotros. Si nuestros deseos son demasiado diferentes a los de
la empresa, es mejor intentar ser auténticos con nosotros mismos y no olvidar que
tenemos una vida privada y valores a los que debemos honrar.

Y si decidimos que éste es el lugar donde queremos trabajar, una buena idea es
tomarnos el tiempo y espacio para decidir prioridades, en qué direccion queremos ir, y
empezar a sofiar con posibilidades nuevas. A veces tenemos capacidad y permiso para
tomar decisiones importantes en nuestros trabajos. Otras no. Pero

". Nosotros somos nuestros propios "“patrones”, entonces

Muchas veces nos limitamos pensando que muchas cosas estan mas alla de nuestro
alcance. Y .
Muchas veces nos "pateamos en contra” a nosotros mismos, cuando deberiamos ser
quienes nos tratamos mas dulcemente.

x Nos pateamos en contra cuando tenemos una super idea y una voz interna
nos dice...""Si, pero......"
x Nos pateamos en contra cuando hablamos de lo que NO queremos, en lugar

de lo que si queremos.



x Nos pateamos en contra cuando decimos: ""No puedo™

x Nos pateamos en contra cuando nos da miedo salirnos un poquito de lo que
nos queda comodo y nos resulta facil.

x Nos pateamos en contra cuando somos egoistas y s6lo pensamos en nosotros.

x Nos pateamos en contra cuando s6lo pensamos en los demas.

x Muchas veces nos pateamos en contra cuando tenemos ideas muy limitantes.

(las de los circos, las que saltan y no se escapan....)

Al principio el entrenador las junta y las pone en una cajita de fosforos. Las pulgas
saltan y saltan y se chocan contra el "techo" de la caja, hasta que se dan cuenta de que
no pueden subir mas. Entonces cuando el entrenador deja de oir el ruidito de las pulgas
golpeando la tapa de la caja, la abre. Saca las pulgas, que ya aprendieron a saltar sélo
hasta esa altura. A veces nosotros hacemos lo mismo. Nos ensefiaron a saltar solo
"hasta aca". Cuando nos sacan de la cajita, seguimos saltando a la misma altura que
cuando estdbamos adentro.

La gente que quiere ser feliz no hace eso. Por eso, si quieres ser feliz, tienes que romper
los limites impuestos, saber que todo es posible, que puedes y que lo vas a hacer. La
gente feliz decide qué quiere, cuando quiere lograrlo, se fija qué necesita para
conseguirlo, qué le falta, Simplemente lo hacen.

Si quieres ser una persona mucho mas completa que lo que eres ahora,

. Da pasos pequefios y seguros hacia tu meta. Si
quieres hacer todo junto de golpe, te vas a asustar. Si programas sub-objetivos hacia tu
objetivo, vas a poder lograrlo més facilmente.

¢ Qué es lo que quieres?
¢Estudiar?
¢Formar una familia?
¢ Tener mas tiempo libre?
¢Un trabajo mejor?
¢Vacaciones?
¢uUn auto?
¢ Otro tipo de ropa?
¢ Cambiar tu alimentacion?
¢Adelgazar?
¢Empezar gimnasia?
¢un ascenso?
¢ Tu propia empresa?
¢un marido, novio?
¢Mudarte?
¢Mejorar tu relacion con alguien?
¢Mas amigos?
¢Empezar un hobby?
¢Aprender inglés?
¢Hacer un curso de computacion?
¢Mas dinero?
¢Mas paz interior?



¢Una vida espiritual?

Decide lo que te gustaria, y empieza a planificar ya mismo.
Laura Szmuch 2004©

""Estoy leyendo™
En esta seccion te iré recomendando libros de PNL o temas relacionados que yo leiy
que considero muy buenos
Un libro del cual te voy a contar hoy es

Editorial Oniro. Este hermoso libro es una guia ilustrada que muestra
coémo alcanzar plenitud y bienestar poniendo énfasis en aquello que es realmente
importante en la vida. Con la ayuda de percepciones interiores, ejercicios de
meditacion y visualizaciones adaptadas de diversas tradiciones del mundo, el autor
presenta numerosos medios para alcanzar un nivel mas elevado de realizacion
personal.

Publicaciones

Aprendiendo inglés y disfrutando el proceso, de Laura Szmuch, Editorial Dunken
Este es un libro para estudiantes. Su premisa fundamental es que todos somos Unicos e
irrepetibles, por lo tanto, aprendemos de maneras diferentes. Contiene técnicas de
(PNL) para motivarlos, los orienta en relacion a sus
estilos de aprendizaje, analiza las distintas etapas en la adquisicion de un idioma, los
estimula a planificar y establecer objetivos personales, y sobre todo, le muestra al lector
que el factor mas importante dentro de su propio proceso de aprendizaje es €l mismo y
su actitud positiva.
Ideal para acompafiar a quienes estan haciendo un curso o como fuente de inspiracion
de los docentes para sistematizar la reflexion de sus alumnos durante su proceso de
aprendizaje.

Recomendado en el suplemento N del diario Clarin el 28 de febrero de 2004
Editorial Dunken: Ayacucho 357, Cdad Autonoma de Buenos Aires

ATENCION:

12-17 Febrero 2007

Curso intensivo de Programacion Neurolinglistica en Buenos Aires

Para mas informes, enviame un correo electronico a cursospnl.laura@gmail.com

Abril 2007
Comienza el nuevo curso de Programacion Neurolinguistica
Para mas informes, enviame un correo electronico a cursospnl.laura@gmail.com

Para informes sobre cursos de PNL en inglés, te invito a visitar nuestra pagina web:
www.resourcefulteaching.com.ar

Si deseas suscribirte a la revista gratuita online en inglés, envia un correo
electrénico con tus datos a rtnews@resourcefulteaching.com.ar
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Si has recibido esta revista, pero no estas suscripto personalmente, puedes hacerlo
enviando un correo electrénico a pnlcursos.laura@gmail.com

Si deseas dejar de recibir la revista, simplemente enviame un mensaje pidiéndomelo.

Laura Szmuch

Profesora Nacional de inglés
Trainer PNL- Resourceful Teaching
4641-9068
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