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5 Teécnicas de
PNL para
Mejorar tus Relaciones:

-

Por: Juan Carlos Lorenzo

Descubri cdémo aplicarla Programacion
Neurolinguistica para fortalecer tus

vincilos y méjorar la comunicacion



5 TECNICAS DE PNL PARA MEJORAR TUS RELACIONES

Las relaciones humanas son, sin dudas, uno de los espacios méas desafiantes de nuestra
vida. Nos vinculamos desde lo que somos... pero muchas veces también desde lo que no
hemos resuelto.

La Programacion Neurolinglistica (PNL) ofrece herramientas concretas para mejorar
la comunicacion, comprender al otro y generar vinculos mas conscientes, sanos y
efectivos.

A continuacion, te comparto 5 técnicas préacticas que podes empezar a aplicar hoy
mismao.
1. Calibraciéon: aprender a leer al otro
Antes de querer influir o comunicar, es fundamental observar.
La calibracion consiste en desarrollar la capacidad de detectar:
« Cambios en el tono de voz
» Expresiones faciales
» Posturas corporales

* Ritmo respiratorio

Esto te permite comprender el estado emocional del otro sin necesidad de que lo diga
explicitamente.

Clave: No escuches solo palabras... aprendé a leer lo que no se dice.
2. Rapport: generar conexion genuina

El rapport es la habilidad de crear sintonia con otra persona.

Cuando hay rapport:

« La comunicacion fluye
- Disminuyen las resistencias
« Aumenta la confianza

Podés generarlo a través de:

«  Acompasar el tono de voz
« Adaptar tu lenguaje
+ Reflejar sutilmente posturas o gestos



Ojo: no se trata de imitar, sino de entrar en el mundo del otro con respeto.

Frase clave: “La gente confia en quienes se parecen a ellos... o en quienes los
comprenden.”

3. Escucha activa: mas alla de oir
La mayoria de las personas no escucha... espera su turno para hablar.
La escucha activa implica:

- Estar presente

« No interrumpir

« Validar lo que el otro siente

«  Hacer preguntas que profundicen

Escuchar no es solo recibir informacion, es darle lugar al otro.

Ejemplo préctico: En lugar de responder automéaticamente, proba decir:
“Entiendo lo que estas diciendo... contame un poco mas.”

4. Reencuadre: cambiar el significado

No son los hechos los que nos afectan... sino la interpretacion que hacemos de ellos.
El reencuadre consiste en darle un nuevo significado a una situacion.

Por ejemplo:

+ “Me criticaron” — “Me estan dando informacion para mejorar”
« “Discutimos” — “Estamos aprendiendo a expresar lo que nos pasa” Esto

reduce conflictos y abre nuevas posibilidades de accion.
Clave: Cambiar el significado cambia la emocion... y cambia la relacion.

5. Lenguaje consciente: el poder de las palabras

Las palabras no son inocentes. Crean
realidades.

Desde la PNL trabajamos para:



b1

. Evitar generalizaciones (“‘siempre”, “nunca”
. Ser especificos

. Hablar desde la experiencia personal (“yo siento”, “yo necesito”) Esto

evita malentendidos y reduce la carga emocional negativa.

Ejemplo:
. “Nunca me escuchas”
. “Me gustaria que me escuches con mas atencion en este momento”

Para cerrar

Mejorar nuestras relaciones no depende solo de cambiar al otro... depende, en gran
medida, de cOmo nos comunicamos y como interpretamos lo que sucede.

Estas técnicas no son teoria. Son herramientas practicas que, aplicadas con constancia,
pueden transformar profundamente la manera en que te vinculas.

¢Querés ir mas profundo?

En nuestras formaciones en PNL y Coaching trabajamos estas herramientas de manera
practica, vivencial y acompafiada. Si sentis que este es un camino para vos, podés
escribirnos y te orientamos personalmente.

Juan Carlos Lorenzo
Psicologo Social — Coach Ontologico — Mater Trainer en PNL

Si este texto resond con vos, quizas sea momento de dar el siguiente paso.
Escanead el codigo y conversemos.



