MODULO 4

Reconstruyendo tu dialogo interno

Objetivo del modulo:
Transformar tu forma de hablarte desde dentro. Identificar los

mensajes que te limitan, reemplazarlos por palabras que te
sostienen, y aprender a construir un lenguaje interno compasivo,
firme y verdadero.
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¢Qué es el dialogo Interno?
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Tu didlogo interno es la conversacidn constante que tienes contigo misma, incluso sin
darte cuenta. Es esa voz interior que interpretalo que haces, piensas y sientes. Puede
surgir en momentos de error, cuando te miras al espejo, al intentar algo nuevo o al

enfrentar un conflicto.

Esa voz puede ser una guia amable o una critica dura. Puede animarte a seguir
adelante o hacerte sentir insuficiente .

Tu didlogo interno influye profundamente en tu autoestima, tu seguridad, tus

decisionesy en la forma en que te relacionas con el mundo. Mdas que cualquier
palabra que venga de fuera, lo que te dices a ti misma es lo que construye —o
derrumba—tu confianza personal.

Aprender a escuchar esa voz con atencién y reconducirla con amor es uno de los
actos mdas poderosos de transtformacién interior.
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¢Como identificar si tu dialogo interno es daifiino? =i
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Un didlogo interno dafiino es sutil pero constante. Se manifiesta en frases automdaticas
como:

* “Nunca hago nada bien.”

* “No deberia sentir esto.”

|II

* “Soy demasiado sensible / floja / débi

1 . n
* “No sirvo para esto.

Estas frases no sdélo te limitan, también generan emociones como ansiedad, culpa o
inseguridad. Te desconectan de tu valia y te colocan en una posicién de juicio, critica
o autoabandono.

Muchas veces este tipo de didlogo repite voces que escuchaste en la infancia o en
relaciones pasadas. Aunque esas voces ya no estén presentes, su eco sigue activo en
tu inferior.

Identificar estas frases es el primer paso para transtformarlas. No para silenciarlas a la

fuerza, sino para responderles desde la conciencia y el amor propio.
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Cultivar una voz interna verdadera y amable es clave para tu bienestar. Un didlogo
autocompasivo te valida, te acompafia y te permite crecer desde el respeto.

Se manifiesta asi:

- Validas lo que sientes, sin minimizar.

- Te reconoces por tus esfuerzos, no solo logros.
- Te cuidas con firmeza y ternura.
- Aceptas tu humanidad y tus errores.

Frases guia:

» “Estoy haciendo lo mejor que puedo.”
* “Tengo derecho a sentir.”
» “Sigo siendo suficiente.”

e “Me trato con ternura.”

Hablarte asi transforma tu mente en un espacio seguro y amoroso.
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Ejercicio practico: Diario del nuevo didlogo =g
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Este ejercicio estd disefiado para ayudarte a observar cémo te hablas a lo largo del
dia y empezar a transtformar ese didlogo en una herramienta de cuidado, presencia y

fortaleza emocional.

Durante 5 dias seguidos, tdmate unos minutos al final del dia para hacer este registro:

1. Detecta una frase que te dijiste con dureza o juicio. Ejemplo: “Otra vez te
equivocaste”, “Nunca lo haces bien”, “Estds siendo ridicula”.

2. Identifica la emocidén que te provocd.
¢Te hizo sentir miedo, verglienza, tristeza, frustracién?

3. Preguntate con sinceridad:
¢Le hablarias asi a alguien que amas?
¢Esa frase ayuda a crecer o a esconderte?
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Ejercicio practico: Diario del nuevo dialogo

Y.

4. Reescribe la frase con compasidn, sin perder honestidad.
Ej: “Estoy aprendiendo, cometer errores es parte del proceso.”
11 . s n

No fue perfecto, pero lo hice con lo que tenia.

“Estoy aqui para mi, incluso cuando dudo.”

5. Cierra el dia con una frase de autorreconocimiento:
“Hoy me atrevi a intentarlo.”
“Me mostré vulnerable y eso es valiente.”

11 7. . s n
Estoy presente para mi, incluso en lo incémodo.

Este ejercicio fortalece tu conexidn interna y te permite crear una relaciéon mas

compasiva contigo.
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Reflexion Final
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Tu voz interior es el espacio donde habitas cada dia. Desde ella interpretas tu vida, tus

errores y emociones.

Si esa voz se basa en el juicio, tu interior se vuelve un lugar hostil. Si se basa en

compasion, se convierte en un refugio fértil.

No puedes controlar todo lo que ocurre fuera, pero si puedes transformar la manera en
que te hablas.

Reconstruir tu didlogo interno es un acto de amor diario. Cada vez que eliges tratarte
con ternura, siembras sanacion.

Tu mente puede ser tu hogar, no tu cdrcel. Y tu puedes reformarla palabra por palabra.
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Esta semana vas a comenzar a transtormar tu didlogo interno en una fuente de apoyo

Tarea de la Semana
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1. Realiza el ejercicio 'Diario del nuevo didlogo' durante 5 dias:

- Registra una frase critica al dia.

- Retormulala con compasion.

- Cierra con una frase de reconocimiento.

Puedes hacerlo en papel o digital, pero asegurate de escribirlota.
2. Elige una de las frases compasivas que mds te conecte:

- Escribela en tu espejo, agenda o como fondo de pantalla.
- Ej: “Estoy aprendiendo. Y eso es suficiente.”

“Hoy me trato con ternura.”



Tarea de la Semana

3. Repitela cada dia, en voz alta:
- Al despertarte y antes de dormir.

- Deja que se convierta en una nueva verdad interna.

4. Observa cdmo cambia tu forma de sentirte:
- Registra cambios en emociones, actitudes o decisiones.
- Celebra cada paso. La transformacién empieza en lo sutil.



Importante!!! 1-::

Has comenzado a transformar tu voz interior y estds construyendo un nuevo hogar
dentro de ti: uno donde puedas vivir en paz, crecer sin miedo y tratarte con respeto.

Cada palabra que eliges decirte es una semilla. T puedes sembrar un lenguaje que te

sostenga.

Si deseas seguir avanzando con guia personalizada, estoy aqui para acompafiarte.

™ Solicita una consulta en:
& beatrizalvarez.net

Tu ya estds haciendo el tfrabajo mds valiente: elegirte.
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Material Extra

Afirmaciones Diarias

1.Me acepto completa: con mis luces y mis sombras.

2.No tengo que cambiar para merecer amor.
3.Me abrazo tal como soy, ahora mismo.
4.Mi autenticidad es mi mayor fortaleza.

5.Ser yo misma es suficiente.

Ejercicios de Journaling_

* ;Qué parte de mi he estado rechazando o escondiendo?
« ;Qué pasaria si aceptara plenamente esa parte?

« ;:Cémo se siente abrazarme con compasién?




Maferial Extra -Cuento Terapéutico-

Cuento terapéutico: "El rompecabezas incompleto”

Un hombre pasé la vida intentando encajar piezas en su interior. Tenia pedazos de
orgullo, belleza, inteligencia, pero siempre sentia que faltaba algo.

Un dia, un nifio le ofrecidé una pieza torcida y manchada.
—¢Esto también soy yo? —pregunté el hombre.
—Si, es tu tristeza. g

Luego vinieron mds piezas: la rabia, la vergienza, el miedo. Con duda, empezé a
colocarlas.

Cuando el rompecabezas se completd, no era perfecto... era humano. Y por primera
vez, se sintié completo.
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1. Frente al espejo, mirate a los ojos y di:
“Hoy me acepto por completo, con todo lo que soy.”

2. Visualiza una versién tuya que has rechazado en el pasado. Dile mentalmente: “Te

incluyo. Te abrazo.”

3. Lleva una mano al corazdn y otra al abdomen.
Respira ahi 3 veces con la intenciéon de comenzar el dia contigo



Material Extra Rutina de Noche ~Integrar lo vivido-

1. Recuerda un momento del dia donde te juzgaste o rechazaste algo de fi.

2. Escribe: ¢Qué parte de mi se expresd ahi? ;Qué intentaba proteger o decir?

3. Repite esta frase antes de dormir: “Hoy me abrazo completa, sin condiciones.”

Rutina Exprés - Para dias ocupados

* Elige una parte de ti (fisica, emocional, o de tu personalidad) que sueles evitary R
repite: “Te veo. Te acepto.”
* Respira profundamente 3 veces diciendo: “Me incluyo por completo.”



