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CAPITULO 1

¢ QUE ES EL MONOLOGO INTERIOR
NEGATIVO Y COMO SE MANIFIESTA
EN NUESTRAS VIDAS?

uando estaba en cuarto de primaria, descubri por

primera vez a William Shakespeare. Aunque sus

obras quiza no adquirieron un sentido pleno para mi
en aquella época, sus soliloquios me llamaron la atencidn.
Un soliloquio es un discurso en el que un personaje expresa
sus pensamientos en voz alta, normalmente cuando estd
solo. El soliloquio revela las creencias y los sentimientos mds
intimos del personaje, pero lo que diferencia a un soliloquio
de un mondlogo teatral es que ningun otro personaje puede
oir lo que estd diciendo, tanto si estd presente en el escenario
como si no. Asi es como nos comunicamos con nosotros
mismos a lo largo del dia: recitando soliloquios.

Si has leido alguna obra de Shakespeare, sabrds que mu-
chos soliloquios hacen emerger dudas, temores e insegurida-
des de los personajes, y a menudo muestran el contraste entre
la imagen publica y lo que realmente esta pasando en la mente
y en el corazon del personaje. Y aunque nosotros no somos
personajes de una obra de Shakespeare, nuestros modernos
soliloquios estan inmersos en los mismos contextos: buena



parte de nuestro monologo interior es dubitativo, temeroso o
negativo, aunque nos presentemos a nosotros mismos de otra
manera.

Estos soliloquios temerosos ¢ inseguros son un buen
ejemplo de mondlogo interior negativo, y del mismo modo
en que influyen y controlan las vidas de los personajes de Sha-
kespeare, también ejercen un impacto en nuestra vida coti-
diana.

A lo largo del dia, todos mantenemos un didlogo casi
constante con una persona: con nosotros mismos. Esto quiere
decir que las palabras que elegimos tienen un efecto increible-
mente poderoso en nuestra forma de ver el mundo y de ver-
nos a nosotros. Cuando este mondlogo interior se vuelve ne-
gativo, también lo hace nuestra percepcion de quiénes somos
y de nuestro lugar en el mundo.

Desde frases sencillas como «Hoy no tengo el dia» hasta
otras mas nocivas como «Todo lo hago mal», todas ellas pue-
den influir en nuestro dia del mismo modo en que la lluvia o
las nubes negras afectan a un dia soleado. Para algunos de no-
sotros, incluso una época de triunfos y celebraciéon puede ser
usurpada por pensamientos negativos. Por ejemplo, ;alguna
vez te han felicitado por un trabajo bien hecho y te has limita-
do a minimizar tus logros o comparar tus objetivos con lo que
has alcanzado? Pensamientos como «Bueno, es un buen co-
mienzo, pero no es perfecto» o «No ha sido para tanto» son
formas sutiles de denigrar nuestros éxitos y a nosotros mismos
por medio del mondlogo interior negativo.

Incluso algo tan simple como entrar en la ducha y descu-
brir que no hay jabon puede desencadenar un hiriente didlogo
interior. En lugar de decir: «jVaya! {No pasa nada, compraré
mafana», nos cebamos en nosotros mismos a partir de estos
descuidos insignificantes, y nos lanzamos a expresiones del
estilo de «;Por qué no me he acordado de comprar mas jabon?
¢Como puedo ser tan estupido? ;Por qué siempre me pasa lo
mismo?». Lo cierto es que la mayoria de nosotros jamas habla-
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ria de esta forma tan denigrante a su pareja, a sus hijos o ami-
gos —ni siquiera a su peor enemigo—, pero por alguna razoén
nuestra mente cree que es perfectamente adecuado blandir
este tipo de lenguaje hiriente y negativo contra nosotros mis-
mos.

Si me hablo asi durante la ducha de la manana, ya he cam-
biado mi forma de ver el mundo. De pronto, la ducha, que
tiene el potencial de convertirse en una experiencia refrescan-
te y rejuvenecedora, ha alterado mi dnimo y lo ha arrojado ala
frustracion y el enfado. Si la ducha ya ha eclipsado mi animo,
imagina el fastidio potencial de preparar el desayuno, planchar
la ropa o preparar el almuerzo, jy eso antes de llegar al trabajo,
donde tendré que interactuar con otras personas! Sino se su-
pervisa, este tipo de mondlogo interior negativo puede cons-
tituir el preludio de las palabras «Este es otro dia negro».

He aqui un sencillo ejemplo que demuestra como nues-
tro mondlogo interior nos proporciona el teléon de fondo
donde trascurrird nuestro dia, como una prevision meteoro-
l6gica interna. Cuando la prevision es negativa, creamos las
condiciones atmosféricas para un mal dia antes de empezar la
jornada.

Aunque si nos hablamos mal a nosotros mismos durante la
ducha podemos condicionarnos para tener un mal dia, repetir
«Todo lo hago mal» dia tras dia no solo hard que tengamos un
mal dia o una mala semana, sino que creara sutilmente las
condiciones para que observemos toda nuestra vida a través de
lalente de «Todo lo hago mal». Si empiezas a creer tu mond-
logo interior negativo, o el juicio «Todo lo hago mal», toda tu
vida se verd afectada negativamente. Si todo lo haces mal, ;por
qué preocuparse por buscar un nuevo trabajo? ;Por qué acu-
dir a esa primera cita? ;Para qué iniciar una relacién con al-
guien si al final acabaris estropedndola?

Y aqui se presenta otro problema, tal vez el mayor de to-
dos ellos: muchas de las personas con las que trabajo no ha-
brian reconocido ese soliloquio en la ducha o las consecuen-



cias derivadas de ello como un ejemplo de mondlogo interior
negativo. La verdad es que a menudo nos hablamos a nosotros
mismos de un modo negativo y sutil sin ser ni siquiera conscientes
de que lo estamos haciendo. Como resultado, buena parte del
mondlogo interior negativo escapa a nuestro radar y no nos
percatamos del dano que nos provoca en el proceso.

Evidentemente, otros soliloquios son cualquier cosa me-
nos sutiles en cuanto a negatividad. Colocarse ante un espejo
y criticar duramente alguna parte de tu cuerpo seria un ejem-
plo habitual. Casi todos hemos hablado negativamente de
nosotros mismos a proposito de algin aspecto de nuestra
apariencia fisica en algin momento de nuestra vida. El mono-
logo interior en torno a la apariencia fisica puede ir desde
«Tengo una nariz muy grande» o «Mis muslos son demasiado
gruesos» hasta «Soy horrible y nadie me va a querer».

La primera vez que me retno con los clientes, suelen de-
cirme que no consideran que expresar esta vergiienza ante el
propio cuerpo sea un ejemplo de mondlogo interior negativo.
Por el contario, argumentan que estos juicios son «objetivosy.
Como veremos cuando profundicemos en las pricticas, nin-
guno de estos juicios es cierto: fodos son subjetivos. Asi pues,
descubriremos que incluso nuestra autocritica mas explicita y
el dano que provoca pueden pasar inadvertidos.

Otros soliloquios negativos manifiestos surgen de acon-
tecimientos vitales del pasado, normalmente a partir de ex-
periencias que lamentamos o que nos han legado emociones
no resueltas. Ejemplos de ello serfan un divorcio, la pérdida
de un empleo, el fracaso escolar, la ocasion en la que traicio-
namos a un amigo o cuando sufrimos un serio revés finan-
ciero.

El mondlogo interior negativo y explicito también puede
surgir a partir de experiencias que hemos padecido como
consecuencia de acciones de otros. Las victimas de violaciéon y
abuso sexual suelen afirmar que viven con un sentimiento de
vergiienza e indignidad, al igual que las victimas de abusos se-
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xuales en la infancia u otro tipo de relaciones opresivas (que
incluyen el abuso emocional, mental y fisico). Ademads de ali-
mentar el monoélogo interior negativo y explicito, el mondlo-
go que puede desarrollarse a partir de estas experiencias tam-
bién puede ser sutil, ya que muchas de sus victimas no
comprenden la forma en que se han castigado a si mismas de-
bido ala accién de otras personas.

El monodlogo interior negativo que se manifiesta en toda
su crudeza no solo puede hacer que la existencia cotidiana sea
infeliz, sino que, si no se aborda, puede desembocar en situa-
ciones mas graves. Por ejemplo, si pasas mucho tiempo repi-
tiéndote que eres una persona horrible, que no mereces amor
ni amistad, puedes desarrollar una tendencia a aislarte de los
demas, lo que puede llevarte a la depresion, la ansiedad e in-
cluso a incidentes de autolesion. En estos casos, buscar la
ayuda de un terapeuta u otro profesional es fundamental.

A lo largo de este libro examinaremos todos estos ejem-
plos de mondlogo interior negativo y sus manifestaciones,
pero por ahora te pido que estés abierto a investigar todas las
formas que adopta este fenémeno en tu vida, incluso aquellas
que no habias considerado previamente. Esto es asi porque,
como los ejemplos anteriores han demostrado, la forma en la
que se manifiesta el mondlogo interior negativo puede ser
sutil o explicita. Cuando es sutil, muchos de nosotros tene-
mos dificultades para detectarla, en gran medida porque he-
mos crecido tan acostumbrados a este didlogo que ya no lo
percibimos.

LA CONEXION BUDISTA

A menudo el budismo se concibe como un camino para eli-
minar o reducir el sufrimiento en nuestras vidas. Solemos
pensar que el sufrimiento surge de fuerzas que se escapan de
nuestro control —la vejez, la enfermedad y la muerte son los



ejemplos originalmente sefialados por Buda en su discurso
sobre el sufrimiento—. Sin embargo, lo cierto es que mucho
antes de que se manifiesten la vejez, la enfermedad y la muer-
te, creamos mucho sufrimiento innecesario simplemente
mediante la forma en que nos comunicamos con nosotros
mismos.

Si mi soliloquio interno me repite que todos los aspectos
de mi vida andan mal y nada estd sucediendo como lo habia
planeado, esta imagen negativa se reflejard en como me siento
y en las interacciones que mantengo con los demads, y dard
forma a mi visiéon del mundo.

Mis concretamente, si me digo a mi mismo que mi vida
es miserable, lo has adivinado: voy a sufrir. De hecho, he des-
cubierto que hablarnos a nosotros mismos de esta forma ne-
gativa no solo causa sufrimiento: es en sl misma sufrimiento.

Sin embargo, podemos reducir el sufrimiento en nuestra
vida ahora mismo cambiando la forma en que nos comunica-
mos con nosotros mismos y examinando las creencias y los
juicios que proporcionan municién a nuestro monologo in-
terior negativo.

Desde una perspectiva budista, el monologo interior ne-
gativo puede definirse como el lenguaje inutil, falso y desagra-
dable que utilizamos al comunicarnos con nosotros mismos.
Ocurre cuando te hablas de forma que empobreces tu propio
ser. Esto puede suceder de forma obvia y notoria (cuando juz-
gas'y desprecias tu cuerpo) o sutil y dificil de detectar (cuando
te comparas sutilmente con otra persona y decides que no eres
«lo bastante bueno»).

El mondlogo interior negativo es el lenguaje que fomenta
el sufrimiento. Como veremos mas adelante, en las practicas,
en gran medida se basa en una percepcidn equivocada de la
verdad. El monodlogo interior negativo tiene lugar cuando te
hablas, en pensamiento, palabra o accién, de un modo que te
hace sentir triste, irritado o mal contigo mismo. De esta ma-
nera, el monologo interior negativo ocurre cada vez que nos



dirigimos a nosotros mismos con un lenguaje que crea sufri-
miento en nuestra mente.

Mas adelante, en las paginas de este libro encontraremos
practicas que podremos realizar para aliviar el sufrimiento
causado por el monoélogo interior negativo, pero me gustaria
explicar brevemente hacia donde nos dirigimos. En mi pri-
mer libro, Comunicate como un budista, presenté la siguiente
prueba de fuego para nuestras palabras cuando nos comunica-
mos con otras personas. Aunque Comunicate como un budista
fue concebido para ayudarnos a comunicarnos con otras per-
sonas, estas preguntas también son importantes a la hora de
COMUNICarnos con NOSOtros mMismaos.

— (Lo que voy a decirle a otra persona es sincero?
— ¢Esuul?
— ;Esamable?

Puede resultar muy sencillo responder a estas preguntas
cuando mantenemos una conversacion con otra persona,
porque tenemos la oportunidad de hacer una pausa o detener-
nos antes de hablar, pero cuando se trata de comunicarnos
con nosotros mismos, la cosa se complica un poco mas.

En virtud de la rdpida sucesion de pensamientos que tiene
lugar en nuestra mente, la mayoria de nosotros no tenemos la
misma habilidad para hacer una pausa antes de hablar con no-
sotros mismos. Por eso, nuestras preguntas cambian ligera-
mente y reflejan nuestra capacidad para observar lo que esta-
mos pensando o diciendo. Con esta distincion, estas son las
preguntas que podemos formular al evaluar nuestro monélo-
go interior:

— ¢Ellenguaje que en este momento estoy usando conmigo
mismo es sincero?

— ;Esaal?

— ;Esamable?
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Estas preguntas son nuestro mantra en el Camino Medio
de la Comunicacién Interior.

Por comodidad, a menudo me refiero a nuestros pensa-
mientos en relacidon con la comunicacidon con uno mismo,
pero esta no es la inica forma en que entablamos relacion con
nuestra intimidad. Dediquemos un momento a examinar to-
das las modalidades que utilizamos, ya que comprenderlas nos
ayudara a identificar mejor nuestro monoélogo interior negati-
vo en todas sus manifestaciones.

LAS CUATRO MODALIDADES DE LA
COMUNICACION CON UNO MISMO

Los cuatro modos en que nos hablamos intimamente tienen
que ver con esta pregunta: «;Cémo nos comunicamos con
nosotros mismos?». Al empezar a definir qué es el monologo
interior negativo, también echaremos un vistazo a algunos
ejemplos de como se manifiesta en cada una de las diferentes
modalidades. Te sorprenderd descubrir que te has comunica-
do negativamente contigo mismo de una forma inesperada o
que no has llegado a sospechar. La mayoria lo hacemos a tra-
vés del primer medio —el pensamiento—, pero también es
cierto que solemos emplear las otras tres formas de vez en
cuando:

1. Pensamiento

2. Expresion oral

3. Lenguaje corporal
4. Palabra escrita

Pensamiento

La forma mis obvia en que hablamos negativamente de no-
sotros mismos es con nuestro pensamiento. Seria maravillo-
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so que todos nuestros pensamientos fueran verdaderos,
amables y utiles, pero en realidad no lo son. He leido en al-
gun lugar que muchos de los pensamientos que tenemos a lo
largo del dia son repetitivos. Si esto es verdad, significa que
muchos de nosotros reiteramos los mismos pensamientos
negativos una y otra vez. Si estos pensamientos se dirigen
hacia nosotros, estamos creando el sufrimiento que experi-
mentamos.

Como los pensamientos son la fuente principal del mo-
nologo interior negativo, profundizaremos en las razones
que producen estos pensamientos y su procedencia en los
siguientes capitulos. Como veris, la mayoria de nuestros
pensamientos negativos no son hechos; son opiniones y jui-
cios basados en experiencias pasadas, creencias, normas cul-
turales, socializacidn y otros factores. Las practicas que cons-
tituyen el Camino Medio de la Comunicacion Interior nos
invitan a examinar la diferencia entre los pensamientos basa-
dos en hechos y aquellos que son juicios subjetivos, y nos
aportan las herramientas necesarias para cambiar nuestra vi-
si6n interna del mundo hacia una actitud mds equilibrada y
basada en evidencias.

Expresién oral

Normalmente consideramos la expresion oral como una mo-
dalidad reservada para comunicarnos con los demads, pero si
alguna vez has hablado en voz alta contigo mismo cuando no
habia nadie cerca, has practicado esta modalidad.

Si eres una de las muchas personas que habla consigo mis-
ma en voz alta, es posible que no todo lo que te has dicho haya
sido amable, 1util o veraz. Hay unas cuantas maneras funda-
mentales de identificar el monoélogo interior negativo cuando
hablas contigo mismo en voz alta. En mi trabajo con los clien-
tes, las primeras palabras que perciben pronunciadas en voz
alta en su propio discurso suelen adoptar la forma de la auto-
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critica: «jNo me puedo creer que yo haya hecho esol» o «De-
beria haberlo sabido» o «Deberia ser capaz de hacerlo ahora».
Otros clientes han descubierto que se increpan directamente
cuando estan solos, con expresiones como «Eres estipido» y
otras palabras de autodesprecio.

Otra forma de involucrarnos en el mondlogo interior ne-
gativo sucede cuando hablamos con los demds. Esto quiza te
sorprenda, pero piensa en ello por un momento. ;Cudntas
veces has «confesado» lo que realmente piensas sobre ti mismo
a un amigo cercano o a un confidente? Quiza le hayas dicho a
un amigo «Soy un perdedor» o «Soy tan feo que nadie querra
nunca salir conmigo». Aunque tu amigo intente convencerte
de que lo que dices no es cierto, ya has hablado negativamente
de ti mismo y has escuchado tus propias palabras.

La préxima vez que te descubras hablando de ti cuando
estas solo 0 en compania de otra persona, te invito a que seas
consciente de lo que estis diciendo. ; Tus palabras son since-
ras, Utiles y amables? ;O te hablas con dureza? Si ocurre esto
ultimo, no te flageles por el monodlogo interior negativo, ya
que eso solo logrard que se perpetue el problema. Por ahora,
limitate a ser consciente de ello, ya que la toma de conciencia
es el primer paso para el cambio.

Lenguaje corporal

Muchas veces nuestro lenguaje corporal es producto de lo que
pensamos o decimos; por lo tanto, esta forma de comunica-
ci6n con nosotros mismos esta relacionada con las dos ante-
riores. Es importante advertir los mensajes sutiles que nos en-
viamos a nosotros mismos a través de nuestra postura y
movimientos corporales cuando hablamos o pensamos nega-
tivamente sobre nosotros mismos.

Por ejemplo, durante los cursos oficiales de meditacion y
mindfulness, uno de los ¢jercicios que practicabamos consis-
tia en cerrar los 0jos e imaginarnos en una situacioén estresan-
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te, pensando en cémo responderian nuestros cuerpos. En mi
caso, mis musculos se tensaban y yo me quedaba rigida. Mi
corazén se aceleraba y la respiracion era entrecortada.

Después de este entrenamiento, empecé a advertir como
se comportaba mi cuerpo cuando hablaba negativamente de
mi misma por medio del pensamiento o en voz alta. Me di
cuenta de que alzaba los brazos al aire, sacudia la cabeza y a
veces incluso zapateaba como una nifia de tres anos cuando
me reprendia a mi misma. Utilizaba mi lenguaje corporal para
reforzar los mensajes negativos que enviaba a través de mis
pensamientos y mis palabras.

Piensa en tu postura corporal cuando te sientes mal conti-
go mismo, o cuando te sientes inseguro, avergonzado, teme-
roso o frustrado. ; Tus hombros estan caidos? ;Bajas la mirada
y la llevas a la punta de los pies? A menudo mantienes una
postura sin ser consciente de los mensajes que te estds envian-
do en el proceso.

Palabra escrita

La tltima modalidad en la que podemos hablar negativamente
de nosotros mismos es una en la que la mayoria de la gente no
piensa: la palabra escrita. Los propositos de Ao Nuevo son
un fantastico ejemplo de esto. Empezamos el ano ilusionados
por nuestros objetivos, pero a menudo esos propositos pronto
se transforman en una referencia respecto a la que medir
nuestros avances. Si no alcanzamos los resultados deseados,
repasamos la lista y anadimos comentarios poco positivos so-
bre nosotros mismos.

Entre otros ejemplos tenemos las listas de tareas pendien-
tes o las notas que nos dejamos a nosotros mismos en casa: sa-
car la basura, vaciar el lavaplatos, doblar la ropa. Estos objeti-
vos, notas y recordatorios que me escribo a mi misma carecen
del tono calido de las que le escribo a mi marido, que son mds
de este estilo: «Te quiero, por favor, no olvides traer huevos».



Las notas que me dejo a mi misma suelen tener un tono cor-
tante e imperativo, y a menudo estan subrayadas hasta seis
veces para asegurarme de que no olvido o pospongo lo que
tengo que hacer; por ejemplo, me puedo dejar una nota como
esta: «;jjDOBLA LA ROPAI!!!». Nunca le dejaria una nota asi
a otra persona. Por la forma en que me dirijo a mi misma en
las notas da la impresion de que algo terrible va a suceder si no
tacho todos los puntos de mi lista de tareas pendientes. Y eso
no es cierto. El mundo no se acaba si hoy me olvido de reco-
ger la ropa seca. No caerin bombas atomicas si dejo los platos
para manana.

Aunque las listas de objetivos y las notas siguen siendo
herramientas esenciales que todos podemos utilizar, me pa-
rece util redactarlas como si estuvieran dirigidas a otra per-
sona. Si escribiera una nota para mi mejor amiga, dirfa: «Ka-
ren, dobla la ropa, por favor. Con amor, Cynthia». Asi que
ahora, en lugar del nombre de mi mejor amiga, escribo el
mio: «Cynthia, dobla la ropa, por favor. Con amor, Cyn-
thia». Parece muy simple, pero te aseguro que sienta mucho
mejor recibir una nota escrita con cortesia y respeto que re-
cibir una orden, aunque la nota la hayamos escrito nosotros
mismos.

Por ultimo, si escribes un diario debes saber que este es
otro medio a través del cual tendemos a hablar negativamente
de nosotros mismos, a menudo sin ser conscientes de ello.
Cuando hace unos afios empecé a evaluar mis propios habitos
de comunicacién conmigo misma, examiné mis diarios y en-
contré palabras como estas: «Deberia dejar esto de una vez» y
«Soy demasiado temperamental, asi no es como la gente nor-
mal gestiona sus emociones». Te invito a repasar tus diarios si
es que los tienes. ;Hay pasajes en los que has escrito algo sobre
ti que sea sincero? ;O util? ;O amable?
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Independientemente de la modalidad de comunicacidon que
empleemos para hablarnos a nosotros mismos, el primer paso
para cambiar el monodlogo interior negativo es identificarlo
cuando se presenta. Las cuatro modalidades de comunicacion
con uno mismo definen la forma en que conversamos intima-
mente, y ser conscientes del modo en que nos hablamos nos
ofrece mejores oportunidades para detectar todas las manifes-
taciones de monologo interior negativo. En el proximo capi-
tulo profundizaremos en la forma en que participamos de esa
conversacion interior negativa e identificaremos las creencias
y los juicios que sostienen este habito.

Ejercicio

Repasa la Gltima semana y procura identificar los momentos
en que te has hablado negativamente y la modalidad de co-
municacion que has utilizado.

Aqui tienes algunos sencillos ejemplos para ayudarte a em-
pezar:

«Se me ha olvidado comprar huevos en la tienda y he pensado
"iSoy un desastre!”» (pensamiento)

«He enviado un mensaje a mi mejor amigo confesandole lo
gordo que me siento después de saltarme el gimnasio esta
mafana.» (palabra escrita)

«He tirado una bandeja y he gritado: “jQué torpe soy!” cuan-
do se ha roto.» (expresion oral).




Ideas clave

La comunicacién interior negativa es el soliloquio o
mondlogo que alimenta nuestras dudas y temores, y
contiene un lenguaje falso, indtil y poco amable.

A veces hemos vivido tanto tiempo con el mondlogo
interior negativo que ni siquiera sabemos cuando lo
estamos practicando.

Las cuatro modalidades de comunicacién con uno
mismo —pensamiento, expresién oral, lenguaje
corporal y palabra escrita— nos invitan a descubrir
todas las formas en que nos hablamos negativamente.





