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"No son las cosas en sí mismas las que nos 

perturban, sino nuestra interpretación de ellas.

Epicteto

“
”

- Filósofo estoico -



Contenido

01. ¿Por qué no decimos lo que pensamos?

02. ¿Qué pasa en el cerebro cuando nos 
hablamos?.

03. ¿Cómo construir un diálogo interno que 
nos sostenga?



03.

02.

01. Comprender la diferencia entre 

pensar y hablarse a uno mismo.

Identificar los mecanismos 

cerebrales del diálogo interno.

Aplicar tres herramientas          

para comunicar con             

claridad y calma.



¿Por qué no decimos
lo que pensamos?



➢ No solo pensamos…nos estamos 

hablando todo el tiempo.

➢ Y esa narrativa interior es la que 

empieza a moldear lo que 

creemos que es verdad.

El Mito
Creemos que hablamos como pensamos. 

La ciencia revela que hablamos según cómo nos hablamos.



Caótico

Temeroso

Crítico

Motivador

Ruidoso

Amable

Pesimista

Exigente

Censurador



Lo que

pensamos

Lo que

decimos



Lev Vygotsky 

Voces externas…

Se internalizan



Lev Vygotsky 

¡Si se aprendió…se puede reaprender!



¿Qué pasa en el cerebro

cuándo nos hablamos? 









Palabras



Palabras



➢ Dedicamos todo el esfuerzo a lo que hay 

en las orillas—mejorar nuestros 

pensamientos, pulir nuestras palabras.

➢ Descuidamos el puente…. ese puente es el 

diálogo interno

➢ Hablarte mal activa las redes neuronales 

del estrés.

➢ Hablarte bien activa las redes de la 

regulación emocional.



¿Cómo construir 

un diálogo interno 

que nos sostenga?



Tres claves para 
fortalecer el puente

1) Pausa para darte cuenta.

2) Cambia la pregunta para 

cambiar el destino.

3) Ensaya con la voz correcta  y 

usa tu nombre.



➢ Cuando te hablas a ti mismo usando tu 

nombre en lugar de ‘yo’, tu cerebro activa 

redes asociadas con la calma y la 

autorregulación

➢ Logra distancia psicológica: le das a tu 

cerebro la señal de que no eres la emoción, 

sino alguien que puede observarla. 

➢ Eso calma la amígdala y activa la corteza 

prefrontal.

Universidad de Michigan
- Ethan Kross - 2014



Tres ideas finales

1)No necesitas silenciar tu diálogo interno. Necesitas 
aprender a dialogar con él.
La neurociencia muestra que la capacidad                    

de observar las voces críticas sin reaccionar es la clave.

2)El puente se construye en los momentos de calma,     
no en la tormenta.
El trabajo se hace en los 5 minutos antes,                                

en la noche anterior, en la pausa del café.

3)Hablas con otros como te hablas a ti.
La palabra generosa empieza en                                             

el pensamiento generoso…contigo mismo.



Pausa

Puente
Tono

Micrófono interno

Observador

Nombre propio

Reaprender

Pregunta



Diálogo interno
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