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El hombre es ese ser que se inventa a sí mismo 

al contarse su propia historia.

Paul Ricoeur

“
”

- Filósofo francés -
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01. ¿Quién habla cuando me hablo?

02. ¿Cómo recuerda mi cerebro lo que soy?

03. ¿Puedo cambiar mi historia sin  mentirme?



03.

02.

01. Comprender que la identidad 

es una historia actualizable.

Identificar cómo la memoria 

reconstruye el pasado.

Aplicar una herramienta 

para re-narrar con compasión.
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¿Quién habla cuando te hablas a ti mismo?

¿Cómo recuerda tu cerebro lo que eres?

¿Puedes cambiar tu historia sin dejar de ser honesto?

Tres preguntas

Eres la historia que decides contarte sobre lo que te pasó.

Esa historia se puede actualizar, no con mentiras. 

Con compasión y con ciencia.



¿Quién habla 

cuando me hablo?

La identidad no es una estatua, 

es una novela en curso



Experimento mental



Experimento mental

• No tenemos una identidad fija. 

• Tenemos una historia que nos contamos.

• Esa historia fue escrita por alguien: 

padres, escuela, heridas, triunfos.



rendí. Y 

ahora soy 

alguien 

que supera 

fracasos.'

No hay un "yo" fijo en el cerebro

El cerebro izquierdo es un intérprete que inventa historias 

para dar sentido a lo que hacemos.“
”MICHAEL GAZZANIGA -Psicólogo- Director del Centro SAGE para el Estudio de la Mente

DIÁLOGO

INTERNO

“Soy malo para los estudios, 

mejor no intentar nada difícil” Aprendí que no sabía estudiar. 
Soy alguien que supera fracasos.'



¿Cómo recuerda mi 

cerebro? 

Recordar es reconstruir, no reproducir. 

El papel del hipocampo.



Recordar es reconstruir… no reproducir

VS



• Trabaja con lo que tiene hoy. 
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arquitecto de la 

reconstrucción
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• Trabaja con lo que tiene hoy. 

• Tu pasado se re-escribe un poco 

cada vez que lo recuerdas.

El hipocampo, 

arquitecto de la 

reconstrucción

¿Hay alguna historia de tu vida 

que has repetido tantas veces 

que ya no sabes si pasó así  

o la fuiste decorando?

No estás condenado a la versión
más dolorosa de tu historia



¿Puedo cambiar mi 

historia sin  mentirme?

Reescribir la narrativa personal

desde el diálogo interno compasivo



La narrativa compasiva

Piensa en una historia difícil de tu vida. Algo que todavía duela 

o dé vergüenza.

PASO 1: El hecho puro: ¿Qué pasó realmente? Sin adjetivos. 

Como un noticiero.

PASO 2 : Qué te has dicho sobre eso? ¿Qué etiqueta llevas 

puesta?

PASO 3: Desde la persona que eres hoy pregúntate: ¿Qué 

aprendí ahí? ¿Esa experiencia me enseñó algo que hoy valoro?

Estudios recientes muestran narrativa. No borra el dolor. Pero reduce su poder. Deja de ser el 

centro de tu identidad."



Neuroplasticidad aplicada

Estudios recientes muestran que:

• Esta re-narración compasiva, favorece que el 

hipocampo y la corteza prefrontal trabajan juntos  

en una nueva narrativa. 

• No borra el dolor, pero deja de ser el centro                
de tu identidad.

No eres lo que te pasó, sino lo que decides  

integrar de lo te pasó. Esa es la diferencia 

entre víctima y protagonista.



Tu vida no es lo que recuerdas. 

Tu vida es la historia que eliges contarte cada día.

La buena noticia es que... tú tienes el bolígrafo.
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