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			SINOPSIS

			Muchas veces, ante situaciones estresantes de la vida, somos muy poco compasivos y mantenemos un diálogo interno muy exigente, usando un lenguaje que nunca usaríamos con otras personas. Este libro nos enseñará a callar al enemigo interno y a crear una nueva relación con nosotros mismos y con lo que nos rodea al cambiar las palabras que utilizamos internamente.
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			INTRODUCCIÓN

			¡La comunicación es importante! Nadie lo niega. De hecho, podríamos afirmar que la comunicación es esencial para el ser humano. Aunque en este planeta hay otras especies cuyos miembros son capaces de comunicarse entre sí, ninguna lo hace con la complejidad y regularidad con las que lo hacemos nosotros.

			En virtud de esta realidad, se ha escrito mucho sobre el arte de la comunicación, y una visita a tu librería local te ofrecerá una gran variedad de libros sobre el tema, la mayoría centrados en un aspecto específico de la comunicación. Algunos se dedican a mejorar nuestras interacciones en el trabajo; otros, nuestras relaciones amorosas y muchos más abordan las relaciones con la familia y los amigos.

			Sin embargo, todos estos libros tienen algo en común: han sido concebidos para enseñarte a comunicarte más eficazmente con los otros. Cuando hablamos de comunicación, normalmente pensamos en ella en relación con otra persona; solo rara vez prestamos atención a cómo nos hablamos a nosotros mismos.

			Como experta en comunicación, me parece alarmante la falta de atención que prestamos a la comunicación con nosotros mismos, porque lo que he descubierto en mí misma, y lo he confirmado gracias al trabajo con innumerables clientes, es que existe una epidemia silenciosa de monólogo interior negativo en nuestra cultura actual.

			Lo cierto es que muchos de nosotros nos hablamos a nosotros mismos como no lo haríamos jamás con un amigo íntimo. ¡A veces incluso nos hablamos con un lenguaje que no utilizaríamos ni con nuestro peor enemigo! «¡Soy tan idiota! ¿Cómo he podido volverme a equivocar?» o «Soy un perdedor» son expresiones habituales que la gente se dice a sí misma, pero que rara vez se las diría a los demás.

			Este tipo de expresiones son solo el principio de nuestras amonestaciones interiores.

			En este libro abordaré los múltiples caminos, a menudo inadvertidos, que seguimos a la hora de reprendernos, despreciarnos y castigarnos a nosotros mismos. Examinaremos los ejemplos de monólogo interior nacidos de la animosidad y no de la buena voluntad. Como un mero ejemplo para empezar el debate, piensa por un momento cuántas veces has iniciado una conversación mental (o en voz alta) con una frase similar a una de estas:

			 

			Hoy nada me sale bien.

			Estoy fuera de lugar en esta vida.

			Soy tan estúpido.

			Sería más feliz si me pareciera más a...

			Tal vez las cosas habrían sido diferentes si tan solo...

			Soy tan mala en eso.

			Nunca lo hago bien.

			 

			Así empezamos algunos de los diálogos negativos con nosotros mismos, muy a menudo sin darnos cuenta de que lo que estamos diciendo es negativo (¡confundimos muchos de nuestros juicios con hechos!). Sin embargo, al hablarnos así, damos forma al ambiente de nuestro día e influimos en nuestra interacción con los demás. Es difícil disfrutar de la vida y experimentar paz, felicidad y buena voluntad en el exterior cuando no las cultivamos en el interior.

			El propósito de este libro es hacernos conscientes del modo en que nos hablamos a nosotros mismos: específicamente, el monólogo interior negativo y los juicios subyacentes hacia nosotros mismos que enturbian nuestra percepción de quiénes somos y, por añadidura, nuestra percepción del resto del mundo. Mi esperanza es que al acabar de leer este libro no solo seas más consciente del monólogo interior negativo que la mayoría de nosotros parece activar con regularidad, sino que, además, seas capaz de detectarlo, identificarlo y desactivarlo con eficacia.

			En este libro he incluido un conjunto de cinco prácticas que te ayudarán a conseguirlo, y las he desarrollado basándome en mi formación como experta en comunicación y profesora certificada de mindfulness y meditación y, no menos importante, en mi propia experiencia personal.

			Llamo a este conjunto de prácticas el Camino Medio de la Comunicación Interior.

			Quienes estéis familiarizados con el budismo reconoceréis la referencia al Camino Medio. Quienes no conozcáis esta práctica budista no debéis preocuparos: la referencia se explicará a lo largo del libro.

			Definido en pocas palabras, el Camino Medio es un principio fundamental del budismo que aboga por la moderación y el equilibrio en todo cuanto hacemos. Cuando nos hallamos en un estado de equilibrio, vemos las cosas con claridad. Cuando perdemos el equilibrio, nuestra visión y percepción se enturbia, y esto afecta a la manera como nos vemos a nosotros mismos.

			En términos de comunicación con uno mismo, un ejemplo de desequilibrio tiene lugar cuando nos flagelamos o nos reñimos a nosotros mismos por un mero error o cuando nos comparamos con los demás y decidimos que somos «menos importantes» que ellos. La mayoría de nosotros hemos sido presa de estas percepciones en un momento u otro, y reflejan una perspectiva incorrecta respecto a nosotros mismos. Todo el mundo comete errores, e incurrir en uno no debe ser causa de autoflagelación. En este planeta todos somos iguales: ninguna persona es más importante que otra. 

			Equilibrar la comunicación con uno mismo también incluye la práctica de otro aspecto fundamental del budismo: la compasión.

			Cuando pensamos en la compasión, normalmente creemos que se aplica a los demás. De hecho, el diccionario Webster describe la compasión como «una conciencia empática del sufrimiento de los demás junto al deseo de aliviarlo». El único problema que me plantea esta definición es la limitación de su alcance. La mayoría de las veces aprendemos a aplicar este principio exteriormente, sin ampliarlo a nuestro mundo interior. La compasión es una virtud maravillosa para cultivar en tu interior y para ti mismo.

			Imagina cómo serían tus días si aprendieras a hablarte con compasión, como si fueras tu mejor amigo. ¿Cómo sería tu diálogo interno si te dirigieras a ti mismo con la misma compasión que muestras hacia tu familia y amigos más cercanos? Si eres como yo y como la mayoría de mis clientes, tu vida se colmará de alegría y serenidad. Aunque implementar este cambio en tu forma de hablarte a ti mismo no es tarea fácil, puede mejorar drásticamente tu calidad de vida.

			Espero que la lectura de este libro te ayude a silenciar tu monólogo interior negativo y aprendas a hablarte con el mismo tono de amabilidad y compasión que utilizas al hablar de algo con tu mejor amigo.

			El Camino Medio de la Comunicación Interior consiste en un conjunto de prácticas que te ayudarán a actuar exactamente así. Resumiendo, es un camino que te enseña a supervisar tus conversaciones internas con atención plena y detectar cuándo empiezan a estar teñidas de creencias falsas, inútiles o desagradables, juicios contra ti mismo y el resultante monólogo interior negativo.

			El Camino Medio de la Comunicación Interior no solo te anima a sustituir el monólogo interior negativo por un conjunto de afirmaciones positivas, sino más bien a empezar a hablarte a ti mismo de una forma equilibrada basada en la bondad, sin permitir que viejas creencias no cuestionadas enturbien el lenguaje que usas contigo mismo.

			Una vez que empieces a practicar el Camino Medio de la Comunicación Interior, también dispondrás de un nuevo método para comunicarte con los demás. Aunque el objetivo fundamental de este libro es enseñarte a alejarte del monólogo interior negativo y los juicios subyacentes que lo propician, pronto descubrirás que estos procesos y prácticas también pueden aplicarse a la conversación con las otras personas. 

			QUÉ PUEDES ESPERAR DE ESTE LIBRO

			Empezaremos con una definición del monólogo interior negativo y expondremos las diversas formas en que influye en nuestra vida cotidiana; te sorprenderá hasta qué punto a menudo pasa inadvertido. Después examinaremos las creencias y los juicios que subyacen tras esas diatribas, a fin de comprender su relación con los diálogos que mantenemos con nosotros mismos. 

			Tras haber definido adecuadamente el problema, pasaremos a las prácticas del Camino Medio de la Comunicación Interior: escuchar, explorar, cuestionar, liberar y equilibrar. Estas cinco prácticas son útiles cuando se aplican como herramientas independientes, pero cuando se utilizan sucesivamente forman un programa eficaz para apartarnos del monólogo interior negativo y dirigirnos hacia un camino de comunicación compasiva con nosotros mismos.

			Hay un capítulo entero dedicado a cada práctica ya que el objetivo es proporcionarte una comprensión más profunda y más plena de cómo utilizarlas para mejorar tus hábitos de comunicación contigo mismo. También es importante señalar que, como en el caso de muchas herramientas propias del budismo, me refiero a estos conceptos como «prácticas». La elección de esta palabra responde a tres motivos.

			En primer lugar, una práctica se refiere a una actividad que emprendemos voluntariamente, distinta a leer o a pensar sobre la cuestión. Para cumplir ese objetivo, muchos capítulos incluirán ejercicios, y necesitarás un diario o una hoja en blanco para completarlos. Es importante hacer los ejercicios para aplicar y comprender mejor las ideas presentadas. Hasta que no realices las tareas asociadas, es poco probable que comprendas plenamente los beneficios del Camino Medio de la Comunicación Interior.

			La palabra «práctica» también transmite la idea de que este trabajo no se culminará a la perfección. Es muy importante recordar esto, porque, como veremos, parte de nuestro monólogo interior negativo es el resultado de someternos a estándares imposibles. Tienes que tener cuidado para no convertir tu progreso en el Camino Medio de la Comunicación Interior en una medida a partir de la cual reprenderte a ti mismo.

			Por último, la palabra «práctica» pretende transmitir la idea de que el proceso es permanente. En mi experiencia, nunca «ganamos» la batalla al monólogo interior. Seguirá ocurriendo cuando acabes este libro, pero al aplicar las prácticas que aquí se te ofrecen, el número de casos y el efecto que estos tengan en ti se reducirán considerablemente.

			El Camino Medio de la Comunicación Interior es como una medicina para tratar la negatividad y el sufrimiento que, como pronto veremos, es en gran medida producto de nuestra propia mente. Como la mayoría de las medicinas actuales, tiene efectos secundarios. Sin embargo, a diferencia de otros medicamentos, los efectos secundarios derivados del uso de este estilo de comunicación con uno mismo incluyen sentirse bien con tu cuerpo, sentirse seguro y no sufrir por tu economía, y sentir amor y paz en tus relaciones. No dejarán de asombrarte las ventajas que descubrirás cuando cambies la forma en que te hablas a ti mismo.

			El otro beneficio de liberarte de tu monólogo interior negativo es que mejorará la comunicación y la relación con los demás. En una ocasión, trabajé con una mujer que se culpaba a sí misma por lo que consideraba su incapacidad para alcanzar el éxito en su profesión. En cuanto abordó las prácticas del Camino Medio de la Comunicación Interior fue capaz de descubrir la fuente de su monólogo interior negativo y, posteriormente, se liberó de ella. Antes de realizar las prácticas de este libro, volvía a casa de mal humor y descargaba sus emociones negativas en su pareja. Al corregir su pensamiento y el correspondiente diálogo consigo misma, su relación con su compañero también se benefició, ya que dejó de estar sometida a los estallidos alimentados por su negatividad hacia sí misma.

			Pero antes de embarcarnos en la solución, tenemos que comprender mejor el problema. Como veremos en el primer capítulo, identificar el monólogo interior negativo y todas sus manifestaciones no es tan fácil como parece. 

		

	
		
			CAPÍTULO 1

¿QUÉ ES EL MONÓLOGO INTERIOR NEGATIVO Y CÓMO SE MANIFIESTA EN NUESTRAS VIDAS?
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			Cuando estaba en cuarto de primaria, descubrí por primera vez a William Shakespeare. Aunque sus obras quizá no adquirieron un sentido pleno para mí en aquella época, sus soliloquios me llamaron la atención. Un soliloquio es un discurso en el que un personaje expresa sus pensamientos en voz alta, normalmente cuando está solo. El soliloquio revela las creencias y los sentimientos más íntimos del personaje, pero lo que diferencia a un soliloquio de un monólogo teatral es que ningún otro personaje puede oír lo que está diciendo, tanto si está presente en el escenario como si no. Así es como nos comunicamos con nosotros mismos a lo largo del día: recitando soliloquios. 

			Si has leído alguna obra de Shakespeare, sabrás que muchos soliloquios hacen emerger dudas, temores e inseguridades de los personajes, y a menudo muestran el contraste entre la imagen pública y lo que realmente está pasando en la mente y en el corazón del personaje. Y aunque nosotros no somos personajes de una obra de Shakespeare, nuestros modernos soliloquios están inmersos en los mismos contextos: buena parte de nuestro monólogo interior es dubitativo, temeroso o negativo, aunque nos presentemos a nosotros mismos de otra manera.

			Estos soliloquios temerosos e inseguros son un buen ejemplo de monólogo interior negativo, y del mismo modo en que influyen y controlan las vidas de los personajes de Shakespeare, también ejercen un impacto en nuestra vida cotidiana. 

			A lo largo del día, todos mantenemos un diálogo casi constante con una persona: con nosotros mismos. Esto quiere decir que las palabras que elegimos tienen un efecto increíblemente poderoso en nuestra forma de ver el mundo y de vernos a nosotros. Cuando este monólogo interior se vuelve negativo, también lo hace nuestra percepción de quiénes somos y de nuestro lugar en el mundo.

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

			Incluso algo tan simple como entrar en la ducha y descubrir que no hay jabón puede desencadenar un hiriente diálogo interior. En lugar de decir: «¡Vaya! ¡No pasa nada, compraré mañana», 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 más jabón? ¿Cómo puedo ser tan estúpido? ¿Por qué siempre me pasa lo mismo?». Lo cierto es que la mayoría de nosotros jamás hablaría de esta forma tan denigrante a su pareja, a sus hijos o amigos —ni siquiera a su peor enemigo—, pero por alguna razón nuestra mente cree que es perfectamente adecuado blandir este tipo de lenguaje hiriente y negativo contra nosotros mismos.

			Si me hablo así durante la ducha de la mañana, ya he cambiado mi forma de ver el mundo. De pronto, la ducha, que tiene el potencial de convertirse en una experiencia refrescante y rejuvenecedora, ha alterado mi ánimo y lo ha arrojado a la frustración y el enfado. Si la ducha ya ha eclipsado mi ánimo, imagina el fastidio potencial de preparar el desayuno, planchar la ropa o preparar el almuerzo, ¡y eso antes de llegar al trabajo, donde tendré que interactuar con otras personas! Si no se supervisa, este tipo de monólogo interior negativo puede constituir el preludio de las palabras «Este es otro día negro».

			He aquí un sencillo ejemplo que demuestra cómo nuestro monólogo interior nos proporciona el telón de fondo donde trascurrirá nuestro día, como una previsión meteorológica interna. Cuando la previsión es negativa, creamos las condiciones atmosféricas para un mal día antes de empezar la jornada.

			Aunque si nos hablamos mal a nosotros mismos durante la ducha podemos condicionarnos para tener un mal día, repetir «Todo lo hago mal» día tras día no solo hará que tengamos un mal día o una mala semana, sino que creará sutilmente las condiciones para que observemos toda nuestra vida a través de la lente de «Todo lo hago mal». Si empiezas a creer tu monólogo interior negativo, o el juicio «Todo lo hago mal», toda tu vida se verá afectada negativamente. Si todo lo haces mal, ¿por qué preocuparse por buscar un nuevo trabajo? ¿Por qué acudir a esa primera cita? ¿Para qué iniciar una relación con alguien si al final acabarás estropeándola?

			Y aquí se presenta otro problema, tal vez el mayor de todos ellos: muchas de las personas con las que trabajo no habrían reconocido ese soliloquio en la ducha o las consecuencias derivadas de ello como un ejemplo de monólogo 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 monólogo interior negativo escapa a nuestro radar y no nos percatamos del daño que nos provoca en el proceso. 

			Evidentemente, otros soliloquios son cualquier cosa menos sutiles en cuanto a negatividad. Colocarse ante un espejo y criticar duramente alguna parte de tu cuerpo sería un ejemplo habitual. Casi todos hemos hablado negativamente de nosotros mismos a propósito de algún aspecto de nuestra apariencia física en algún momento de nuestra vida. El monólogo interior en torno a la apariencia física 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 reúno con los clientes, suelen decirme que no consideran que expresar esta vergüenza ante el propio cuerpo sea un ejemplo de monólogo interior negativo. Por el contario, argumentan que estos juicios son «objetivos». Como veremos cuando profundicemos en las prácticas, ninguno de estos juicios es cierto: todos son subjetivos. Así pues, descubriremos que incluso nuestra autocrítica más explícita y el daño que provoca pueden pasar inadvertidos.

			Otros soliloquios negativos manifiestos surgen de acontecimientos vitales del pasado, normalmente a partir de experiencias que lamentamos o que nos han legado emociones no resueltas. Ejemplos de ello serían un divorcio, la pérdida de un empleo, el fracaso escolar, la ocasión en la que traicionamos a un amigo o cuando sufrimos un serio revés financiero.

			El monólogo interior negativo y explícito también puede surgir a partir de experiencias que hemos padecido como consecuencia de acciones de otros. Las víctimas de violación y abuso sexual suelen afirmar que viven con un sentimiento de vergüenza e indignidad, al igual que las víctimas de abusos sexuales en la infancia u otro tipo de relaciones opresivas (que incluyen el abuso emocional, mental y físico). Además de alimentar el monólogo interior negativo y explícito, el monólogo que puede desarrollarse a partir de estas experiencias también puede ser sutil, ya que muchas de sus víctimas no comprenden la forma en que se han castigado a sí mismas debido a la acción de otras personas.

			El monólogo 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 situaciones más graves. Por ejemplo, si pasas mucho tiempo repitiéndote que eres una persona horrible, que no mereces amor ni amistad, puedes desarrollar una tendencia a aislarte de los demás, lo que puede llevarte a la depresión, la ansiedad e incluso a incidentes de autolesión. En estos casos, buscar la ayuda de un terapeuta u otro profesional es fundamental.

			A lo largo de este libro examinaremos todos estos ejemplos de monólogo interior negativo y sus manifestaciones, pero por ahora te pido que estés abierto a investigar todas las formas que adopta este fenómeno en tu vida, incluso aquellas que no habías considerado previamente. Esto es así porque, como los ejemplos anteriores han demostrado, la forma en la que se manifiesta el monólogo interior negativo puede ser sutil o explícita. Cuando es sutil, muchos de nosotros tenemos dificultades para detectarla, en gran medida porque hemos crecido tan acostumbrados a este diálogo que ya no lo percibimos.

			LA CONEXIÓN BUDISTA

			A menudo el budismo se concibe como un camino para eliminar 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 señalados 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 muerte, 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 está sucediendo como lo había planeado, esta imagen negativa se reflejará en cómo me siento y en las interacciones que mantengo con los demás, y dará forma a mi visión del mundo.

			Más concretamente, si me digo a mí mismo que mi vida es miserable, lo has adivinado: voy a sufrir. De hecho, he descubierto que hablarnos a nosotros mismos de esta forma negativa no solo causa sufrimiento: es en sí misma sufrimiento.

			Sin embargo, podemos reducir el sufrimiento en nuestra vida ahora mismo cambiando la forma en que nos comunicamos con nosotros mismos y examinando las creencias y los juicios que proporcionan munición a nuestro monólogo interior negativo.

			Desde una perspectiva budista, el monólogo interior negativo puede definirse como el lenguaje inútil, falso y desagradable 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 juzgas y desprecias tu cuerpo) o sutil y difícil de detectar (cuando te comparas sutilmente con otra persona y decides que no eres «lo bastante bueno»).

			El monólogo interior negativo es el lenguaje que fomenta el sufrimiento. Como veremos más adelante, en las prácticas, en gran medida se basa en una percepción equivocada de la verdad. El monólogo interior negativo tiene lugar cuando te hablas, en pensamiento, palabra o acción, de un modo que te hace sentir triste, irritado o mal contigo mismo. De esta manera, el monólogo interior negativo ocurre cada vez que nos dirigimos a nosotros mismos con un lenguaje que crea sufrimiento en nuestra mente.

			Más adelante, en las páginas de este libro encontraremos prácticas que podremos realizar para aliviar el sufrimiento causado por el monólogo interior negativo, pero me gustaría explicar brevemente hacia dónde nos dirigimos. En mi primer libro, Comunícate como un budista, presenté la siguiente prueba de fuego para nuestras palabras cuando nos comunicamos con otras personas. Aunque Comunícate como un budista fue concebido para ayudarnos a comunicarnos con otras personas, estas preguntas también son importantes a la hora de comunicarnos con nosotros mismos.
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