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INTRO

Todos mantenemos un monodlogo interno con nosotros mismos, es

(€lo
JE\ G NZALVO decir, todos tenemos una voz interior, todos nos decimos cosas, y
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es0s mensajes unas veces son positivos, de animo, pero otras no.

CARACTERISTICAS DE LAS VOCES
INTERNAS NEGATIVAS

Sus mensajes son derrotistas, nos (auto)castigamos, nos pueden llevar al
ataque de ansiedad, son humillantes. No representan en absoluto nuestras
mejores capacidades ni nuestro potencial. Podemos decirnos cosas tan feas,

y falsas, como "siempre lo estropeo todo", "no sé hacer nada bien", "soy

indtil". =%

¢DE DONDE VIENEN?

Estas voces internas fueron en su origen voces externas, las voces de
personas significativas con las que crecimos (padres, profesores...).
Personas que nos querian pero que a veces se ponian nerviosas por
nimiedades, con reacciones desproporcionadas, y que puntualmente
podian emitirnos este tipo de mensajes negativos, los cuales tienen
un fuerte calado.

También las voces de los abusones del colegio, adultos dificiles de
complacer y demas. Todas esas voces, la forma en que nos hablaron,
modelaron nuestra voz interna actual.

Ahora es responsabilidad nuestra cambiarla. Y vigilar como

hablamos nosotros a nuestras personas cercanas.

:COMO PODEMOS
CAMBIARLAS?

Cada vez que aparezca una de estas voces internas negativas, andtala.
Ponla por escrito en un papel. Te va a ayudar a tomar distancia, ya no
esta en tu cabeza, esta fuera. Vuelve a ser una voz externa.

Ahora cuestidnala. En lugar de darla por valida sin mas, tratala como
una hipdtesis de laboratorio. Cuando acabe el experimento puede
validarse (aceptarse) o descartarse (refutarse).

¢Qué dice esa voz? (Es cierto lo que dice? ¢Siempre? ¢Nunca han
habido excepciones? Entonces, ¢la voz no tiene razén siempre, verdad?
Hay veces que se equivoca.

Aqui podemos empezar a cambiar esa voz negativa por otra, por una
voz interna positiva. La voz de una madre, la voz de un amigo, de un
compaiiero de oficina, la voz de alguien que nos aprecia, nuestra nueva
voz interna.

Una voz que sabe diferenciar nuestros logros de nuestra persona, que
nos quiere y acepta, que nos ama y aprecia, independientemente de

nuestros éxitos y fracasos. Nuestra nueva voz.

RECUERDA

Eres una persona digna de respeto y amor, no
importan tus aciertos y tus errores, lo que
importa es la intencién, los intentos, el

esfuerzo... no el resultado.

Asi que la siguiente vez que suspendas un
examen, entregues un informe tarde, o aguantes
un par de kildmetros menos corriendo, recuerda
todos los exdmenes que has aprobado ya, todos
los informes que ya presentaste, y todos los km

que ya llevas recorridos.

Y si tienes dificultades para encontrar esa voz
interior en positivo, llama a un amigo, a un
familiar o acude a tu psicélogo.
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