Kristen Helmstetter

Mientras
te tomas el caté

Tan solo 5 minutos al.dia para
transformar tu vida #

-

Luciérnaga




Kristen Helmstetter

MIENTRAS
TE TOMAS
EL CAFE

Tan solo 5 minutos al dia para

transformar tu vida

Ediciones
Luciérnaga



La lectura abre horizontes, iguala oportunidades y construye una sociedad mejor.

La propiedad intelectual es clave en la creacion de contenidos culturales porque sostiene
el ecosistema de quienes escriben y de nuestras librerias.

Al comprar este libro estards contribuyendo a mantener dicho ecosistema vivo y

en crecimiento.

En Grupo Planeta agradecemos que nos ayudes a apoyar asi la autonomia creativa

de autoras y autores para que puedan seguir desempefiando su labor.

Dirigete a CEDRO (Centro Espafiol de Derechos Reprogréficos) si necesitas fotocopiar
o escanear algin fragmento de esta obra. Puedes contactar con CEDRO a través de la
web www.conlicencia.com o por teléfono en el 91 702 19 70 / 93 272 04 47.

Titulo original: Coffee Self-Talk
Esta edicién se publica por acuerdo entre Editorial Planeta Mexicana, S.A. de C.V. y Montse Cortazar
Literary Agency (www.montsecortazar.com).

© del texto: Kristen Helmstetter, 2020 )
© de la traduccion: Alejandro Romero Alvarez
© de la imagen de cubierta: Shutterstock / Antonova Maria

Disefio de la cubierta: Planeta Arte & Disefio
Primera edicién: octubre de 2023

© Edicions 62, S. A., 2023
Ediciones Luciérnaga

Av. Diagonal 662-664
08034 Barcelona
www.planetadelibros.com

ISBN: 978-84-19164-83-4
Deposito legal: B. 9.606-2023

Impreso en Espaiia — Printed in Spain

PEFC Cartificado

esewropoceiece | El papel utilizado para la impresion de este libro estd calificado
bosaus estonados

de torma sosteibie como papel ecolégico y procede de bosques gestionados
PEFC de manera sostenible.

PEFC/14-38300305  www.pefc.es




INDICE

IntroducCiOn. . . ... 9

PARTE |

COMO CREAR UNA VIDA MAGICA
CON DIALOGOS INTERNOS CON CAFE

1. ;Qué es el didlogo interno con café? ................ 15
2. Didlogo internoconcafé......................... 33
3. Los increibles beneficios del dialogo interno
concafé ... ... 44
4. La ciencia detras de la magia del dialogo interno . . ... 58
5. Tu diadlogo interno concafé ...................... 67
6. Como llevar a cabo tu dialogo interno con café ....... 81
7. El didlogo interno con café de Kristen .............. 89
8. Dialogo interno con café turbo-cargado ............ 102
9. Encuentra tiempo para hacer tu didlogo interno con café . . 121
10. Técnicas de Perspectiva Alternativa (TPA) ........... 125
11. Libérate de lo negativo para brillar mucho mas ...... 132



12.

13.

14.

15.

16.
17.

18.

19.

20.

21.

22,

PARTE 11
GUIONES DE DIALOGO INTERNO CON CAFE

Guion de didlogo interno con café para

viviruna vida magica ............... .. ... ..., 147
Guion de didlogo interno con café para

cambiarun hdbito .......... ... ... .. L 151
Guion de didlogo interno con café para

hacer ejercicioy perderpeso .. .................... 163
Guion de didlogo interno con café para
lasaludylalongevidad ........................ .. 169
Guion de didlogo interno con café para sanar . . ... ... 174
Guion de didlogo interno con café para

la riqueza, el éxito y la prosperidad ................ 178
Guion de didlogo interno con café para

encontrar a una pareja increible .. ......... ... ... . 184
Guion de didlogo interno con café para

relaciones romanticas .............. .. ... ... ..., 189
Guion de didlogo interno con café para

lafertilidad .......... .. ... ... .. ... .. ... 193
Guion de didlogo interno con café para

ser una madre o un padre increible . ......... ... ... 199
Guion de didlogo interno

para ninos (sincafé) ............ ... .. ... .. ..., 203

Coémo ayudar a otros y conclusiéon .. .................. 211



Capitulo 1

;QUE ES EL DIALOGO INTERNO
CON CAFE?

Dialogo interno + café

El didlogo interno con café es una poderosa rutina capaz de
cambiar tu vida que solo ocupa cinco minutos al dia. Es una
rutina que transforma tu vida, mejora tu autoestima y te llena
de felicidad, y que te ayuda a atraer la vida que siempre sonas-
te. Otro aspecto muy importante es que crea un sentimiento de
plenitud y valor. Todo esto acompanado de una taza de café.

El didlogo interno con café incluye dos cosas: 1) tu café
mananero, y 2) tu didlogo interno. Si no estds familiarizado
con el concepto de didlogo interno, abrochate el cinturén, por-
que esto es algo que seguro te cambiara la vida.

Dialogo interno: introduccion

Incluso si nunca has escuchado acerca del concepto de didlogo
interno (self-talk), es algo que has hecho toda tu vida, y este
existe desde hace mucho tiempo, probablemente desde que
el Homo sapiens empez6 a hablar. Esta es la version resumida:
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16 KRISTEN HELMSTETTER

el didlogo interno son simplemente palabras que nos deci-
mos a nosotros mismos. Es tu voz interior, tu monologo interno.
A veces es hablado, a veces silencioso. A veces eres consciente de
él, a veces no... hasta que prestas atencién. Este libro te ayu-
dara a hacer eso.

El didlogo interno es esencialmente un didlogo en tu cabe-
za sobre ti mismo, la concepcién que tienes de ti y las cosas
que haces. Es la forma en que te ves y te refieres a ti. ;Piensas
que eres inteligente? ;O que no lo eres? Ese es tu didlogo inter-
no. ;Piensas que eres afortunado o desafortunado? Ese es tu
didlogo interno. ;Piensas que estds rodeado de oportunida-
des? ;0 todo lo contrario? Ese es tu didlogo interno. ;Piensas
que eres hermoso? ;O no? ;Talentoso? ;O no? Todo esto es
tu didlogo interno.

Como puedes apreciar, el didlogo interno puede ser bueno
o malo, ttil o peligroso. Una afirmacién (una declaracion que se
dice como si fuera verdad) puede ser positiva o negativa. Todo
lo que decimos o pensamos sobre nosotros y nuestras vidas se
vuelve nuestra verdad cuando lo afirmamos, ya sea para bien o
para mal. Es decir, nuestro subconsciente lo cree, sin importar
si es verdad o no.

Por lo tanto, empezaremos a trabajar en un proceso en el
que le diremos a nuestro subconsciente que ya somos como que-
remos ser. El subconsciente no juzga, solo sigue indicaciones,
asi que se limitara a hacer lo que le digas. Es asi de sencillo, aun-
que eso no quiere decir que sea facil para todos. La gran mayoria
de nosotros no estamos acostumbrados a ser amables con no-
sotros mismos. Eso cambiard para cuando termines este libro.
Te volverds tu propio mejor amigo, y al hacerlo, la magia y la
verdadera transformacion empezaran.

Aunque el didlogo interno es algo bastante antiguo, empe-
76 a conocerse como tal a partir del siglo xx. La idea de que las
personas tenemos un didlogo en el interior de nuestras cabe-
zas comenzo a ser estudiada en los anos veinte. Durante la
década de los setenta y ochenta, el término comenzé a ganar
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popularidad, cuando las personas se dieron cuenta de que
podian transformar su cerebro y su comportamiento cam-
biando lo que dicen y piensan de si mismas. Como resultado,
el didlogo interno se ha convertido en una herramienta muy
socorrida en el ambito de la autoayuda, especialmente entre
individuos de alto desempeno, como ejecutivos importantes,
emprendedores, atletas, soldados de élite y entusiastas de la
comunidad de life hackers.

Millones de personas ordinarias también han aprendido
sobre el didlogo interno. A mediados de los afios ochenta, el
doctor Shad Helmstetter escribié un libro titulado What to
Say When You Talk to Your Self [Qué decir cuando hablas contigo
mismo], que se convertiria en un cldsico de los libros de au-
toayuda, vendié millones de copias y fue traducido a mas de
sesenta idiomas. El concepto se volvié incluso mas conocido
después de que el doctor Helmstetter pasara los siguientes
treinta afos escribiendo mas libros, dando charlas alrededor
del mundo, concediendo miles de entrevistas y hasta apare-
ciendo cinco veces en El show de Oprah Winfrey.

Esto significé un cambio gradual en la cultura, incluso para
quienes nunca habian escuchado hablar del término. Imagina
cuadl seria la reaccion de las personas en la actualidad si regana-
ras a tu hijo en publico y le dijeras algo como «jjamas serds al-
guien en la vida!». Suena tan impactante para nuestros oidos
modernos que es ficil olvidar que esa clase de discurso solia
ser bastante comun. En la actualidad, la mayoria de los pa-
dres saben que esto no es correcto; saben que palabras como
esas pueden tener fuertes, dolorosos y duraderos efectos en sus
hijos. El doctor Helmstetter tuvo mucho que ver con este cam-
bio de paradigma cultural.

Yo no habia escuchado hablar sobre Helmstetter cuando
conoci a su hijo, Greg, hace quince anos. (Ahora, Greg es mi
esposo, pero luego os cuento mas de eso.) Sin embargo, si
estaba familiarizada con la idea de que tus palabras, ya sean
las que dices en voz alta o las que se encuentran en tu cabeza,
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tienen importancia. Mucha. De hecho, son tan importantes
que es vital elegirlas con gran cuidado. Al menos hasta que
hayas inculcado en ti la costumbre de decir cosas buenas en
vez de hirientes. A la larga, esto se vuelve automatico.

«Dialogo interno con café» es mi version personalizada
del didlogo interno. Es una combinacién de didlogo interno
cldsico, para aumentar tu autoestima y ajustar tus creencias y
comportamientos, con varias afirmaciones increibles y, si
quieres, algunos de mis pasajes de libros favoritos, letras, ci-
tas u otras palabras para inspirarte y animarte. Y, por supues-
to, café. Yo soy la prueba viviente de que esta combinacion de
palabras, café y un ritual diario puede cambiar drasticamente
tu humor, tu comportamiento y tu percepcién mads profunda
de ti mismo, sin importar cudles sean las condiciones de tu
vida actualmente.

Cuando mejoras tu autoestima, todo lo demas en tu vida
cambia. Te vuelves una estrella fugaz, lleno de emocién por
afrontar cada dia. Vaya, jte sientes emocionado de vivir! Cuan-
do tu comportamiento y, en especial, tus habitos estan en sin-
cronia con tus metas y suenos a largo plazo, entonces las cosas
en tu vida se «xacomodan» como por arte de magia. Todo encaja.

Y resulta que no es magia, sino neurociencia, pero vaya que
se siente como algo magico.

Yo hago mis didlogos internos con café todos los dias, casi
sin falta. Me inspiran y me ayudan a dirigir mis acciones en
la direccién de mis manifestaciones de Happy Sexy Millionaire
(también hablaré sobre esto mas adelante). Hacen que todosy
cada uno de mis dias brillen como un diamante. Lo que podria
haber sido un dia malo se transforma en uno bueno. Y lo que
empieza como un buen dia se convierte en uno maravilloso.
Sin importar lo que la vida me depare, el didlogo interno con
café hace que todo encaje mejor. Amplifica enormemente lo
bueno y disminuye de manera instantinea lo no tan bueno.
Hara toda la diferencia en tu mundo. Lo prometo.
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Las ventajas de tener estos dialogos internos con café a dia-
rio son poderosas, le abren la puerta a la felicidad en tu vida,
al mismo tiempo que te acercan a tus metas, resoluciones y a
tu vida de ensueno. Esto no significa que nunca tendras desa-
fios, sino mas bien que los desafios comunes de la vida no te
afectardan ni hardn que pierdas la cabeza. Serd como en Matrix,
cuando las balas vuelan hacia Neo y él simplemente las esqui-
va todas, sin dano alguno. Asi funcionaran los didlogos inter-
nos con café cada vez que la vida te quiera joder.

En otras palabras, no importa que la vida te lance canona-
z0s, porque eres capaz de esquivarlos con algo de magia y re-
cuperarte con rapidez. jEso es habilidad! Eso es ser el verdadero
héroe de tu vida..., responder mejor, mas fuerte y rapido. Esto
te devuelve la felicidad, y te lleva a un estado de ecuanimidad
que te permite seguir adelante.

Los didlogos internos con café te cambian la vida, y me
emociona acompanarte en este viaje. Compartiré ejemplos
de mis propios didlogos internos con café y muchos guiones de
muestra para ayudarte a comenzar. Encontraremos el momen-
to perfecto para hacerlo cada dia, con tu taza de café matutina.
Ademads, descubriras consejos y trucos para mejorar tus propios
didlogos internos, como si los espolvorearas con polvo de ha-
das, para que florezcan y expandan tu vida atin mds, atrayendo
tus deseos y metas mas rapido que nunca. Los didlogos inter-
nos, en general, son extremadamente ttiles, pero crear un pro-
grama diario con ellos acelera tu éxito y felicidad. Hablaremos
mads sobre todas estas cosas increibles en un momento.

¢Los didlogos internos son lo mismo
que el pensamiento positivo?

Los didlogos internos estan relacionados con el pensamiento po-
sitivo en algunos aspectos, pero no son exactamente lo mismo.
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El pensamiento positivo es importante, porque tienes que
creer que tus resultados deseados son posibles si vas a hacer un
esfuerzo (o incluso afrontar riesgos) para alcanzarlos. El didlo-
go interno te ayuda a forjar creencias nuevas y mejores, y a for-
talecer aquellas que desees reforzar. Por lo tanto, te ayuda a
brindarte una visiéon mads positiva y constructiva de lo que es
posible. Y, en particular, de lo que eres capaz de lograr.

Los escépticos suelen tachar el pensamiento positivo de
poco realista o de formarse solo de ilusiones. A veces, esto es
verdad, como cuando alguien no evalida los riesgos que im-
plica tomar cierto curso de acciéon. Pero el espacio entre lo
que la gente cree que puede hacer y lo que realmente es capaz
de hacer es Mmuy amplio. A todos nos haria bien arriesgarnos
un poco mas. El temor a asumir riesgos estd en nuestra natura-
leza: el temor que sentimos por las posibles consecuencias ne-
gativas es mayor que nuestro deseo de alcanzar nuestra meta.
De hecho, muchos de los riesgos que percibimos se basan en
miedos completamente inventados. Fantasmas y monstruos
que nacen de creencias que tenemos desde la infancia, como
el miedo al fracaso, o a lo que los demads piensen de nosotros.

Para la mayoria de las personas, pensar positivamente es el
primer paso hacia una evaluacién mucho mas precisa de lo
que es realmente posible.

El pensamiento positivo también puede causar problemas
cuando terminamos fingiendo que los problemas reales no
existen. Claro que los problemas existen. O cuando asumimos
que los problemas desapareceran sin hacer nada. Los didlo-
gos internos, si se hacen de manera correcta, no tienen nada
que ver con desear que los problemas desaparezcan. De hecho,
es todo lo contrario... el didlogo interno es proactivo. Te permi-
te ver las cosas de una nueva manera y te da el poder de tomar
acciones para resolver los problemas. Y, en muchos casos, jpre-
viene los problemas antes de que estos lleguen!
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¢.El amor propio no es lo mismo
que el narcisismo?

No, de hecho, es practicamente lo contrario. El narcisismo es
una admiracion personal excesiva. La palabra clave es excesiva.
En su version mas extrema, el narcisismo patolégico es un de-
sorden de la personalidad que se caracteriza por un profundo
egoismo, falta de empatia, una sensacion de privilegio, necesi-
dad de admiracion y la creencia de que uno es mejor, mas in-
teligente y merecedor que todos los demas.

Pero lo interesante es que... el narcisismo siempre es el re-
sultado de una profunda sensacion de autodesprecio, en la que el
ego se protege elevindose artificialmente, a veces hasta caer en
el absurdo, y en detrimento de todos los demas.

La gente verdaderamente confiada no presume; no siente
la necesidad de hacerlo. Tampoco busca atencién. Ni sien-
te la necesidad de tener siempre la razén. Cada vez que veas a
alguien que, a simple vista, parece seguro de si mismo exhi-
biendo estos rasgos, lo que realmente estas presenciando es un
ego asustado que busca validacion externa.

En resumen, el narcisismo se basa en el miedo.

El amor propio es todo lo contrario.

Muchas de las afirmaciones positivas del didlogo interno
(v de los guiones de este libro) se basan en el concepto de amor
propio, que se convierte en la base s6lida como roca sobre la
que podemos empezar a construir un cambio positivo y dura-
dero. Sin amor propio es muy dificil que las personas se con-
sideren dignas de recibir lo que desean. Y muchas veces terminan
autosaboteandose de manera inconsciente, como cuando de-
jan las cosas a medias.

Por este motivo, los guiones en este libro contienen mu-
chas afirmaciones de amor propio, tales como:
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Soy un genio hermoso y creativo.
Soy valiente.

Me amo.

Soy una persona magnifica;, madgica.

Soy sexy, radiante, brillante y rebosante de vida.

Y asi sucesivamente.

Este tipo de frases estan especificamente diseniadas para pro-
gramar tu cerebro, de modo que puedas sentir amor propio y
creer en ti mismo. Son tu dialogo interno, no lo que le dices al
resto del mundo, a menos que tengas la intencién de ensenar-
les a otros a hacerlo, o de compartir la idea del amor propio, o
de poner un ejemplo a tus amigos y seres queridos. No se trata de
presumir, y jamas deben utilizarse para tratar de impresionar a
los demas.

Una vez que logres programar tu cerebro para creer (y
para sentir) esta clase de pensamientos, se internalizardn y se
manifestarin de muchas formas. Algunas de estas formas seran
evidentes para el resto del mundo y muchas otras no, porque
formaran parte de tu propio estado mental interno, dichoso, fe-
liz y magico. No podria haber nada mds alejado del estado
interno de un narcisista.

Y hablando de compartir ideas, cuando mi familia y yo nos
quedamos con mi madre en Estados Unidos, seis meses des-
pués de que estallara la pandemia de COVID-19, yo queria
seguir con mis habitos de amor propio y didlogo interno, a
pesar de ser huéspedes en la casa de otra persona. Una de las
cosas que mds me gusta es escribir un punado de mis frases de
dialogo interno con café en notas adhesivas de distintos colo-
res, una afirmacién por nota. Escribi alrededor de veinte y pe-
gué tres o cuatro en el espejo del bafio, y las iba cambiando de
vez en cuando.
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Compartimos el bano con mi madre, asi que le dije lo que
estaba haciendo con las notas adhesivas. Probablemente penso
que era extrano, pero le expliqué lo importante que era mi
didlogo interno y como este fue fundamental para mi éxito y
mi felicidad. Y ella fue un gran apoyo, como siempre. Sin em-
bargo, en secreto, sabia que tener esas notas en el espejo signi-
ficaria que ella también las leeria.

Tampoco me habria importado que mis visitantes las vie-
ran, aunque no recibimos visitas durante el encierro por la
pandemia. De hecho, me hubiera encantado. Las notas en el
espejo representan una oportunidad para compartir algo que
cambié mi vida y que también podria cambiar la de los de-
mads. Amarnos a nosotros mismos, ya sea en publico o en pri-
vado, es algo bueno cuando lo hacemos con amor propio.

iY adivina qué! Mi madre incluso cre6 algunas notas pro-
pias y las peg6 en el espejo, jjusto al lado de las mias!

Dialogos internos instruccionales versus
motivacionales

Hay dos clases de didlogos internos; los primeros son los ins-
truccionales, que involucran una lista de instrucciones. Estos
son muy utilizados por atletas y artistas. Por ejemplo, cuando
una golfista esta preparandose para golpear la pelota, tal vez
repase una lista de instrucciones y comentarios internos para
mejorar su rendimiento. Muchos baloncestistas llevan a cabo
una pequena rutina de didlogo interno mientras se preparan
para lanzar un tiro libre. Los actores se preparan de una mane-
ra similar antes de salir a escena.

Los didlogos internos son increiblemente efectivos para los
atletas y artistas porque los ayudan con su técnica, su concen-
tracion y su ejecucion. Las palabras dan rienda suelta a una
cascada de patrones neurolégicos y fisiologicos que han sido
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asimilados por medio de incontables horas de practica. Los
ayuda a entrar en «la zona» o a «fluir». Este tipo de didlogo in-
terno también ayuda a la gente a enfocarse en el presente, y a
no dejarse distraer por errores pasados o por el temor a come-
ter errores nuevos.

El segundo tipo de didlogo interno, que es en el que nos
enfocaremos en este libro, es el motivacional. Este aumenta la
autoestima, nos motiva a esforzarnos y crea una mentalidad
optima e ideal. Como resultado, puede ayudarte a alcanzar tus
suefos a la vez que te hace sentir como todo un campeoén en el
camino. Especificamente, el didlogo motivacional te ayuda a
alcanzar tus metas, ya sean personales o profesionales, peque-
nas o grandes. También puede ayudarte a sanar tu cuerpo y
estar mds saludable. jPuedes usarlo para mejorar tus finanzas
y para encontrar al amor de tu vida! Las mejoras que el didlo-
go interno puede brindarte son incontables.

En este libro, te mostraré como crear tu propio guion me-
gaempoderado de dialogo interno, que podras utilizar para
crear y vivir tu mejor y mas mdgica vida.

El didlogo interno, ya sea positivo o negativo,
tiene un impacto en ti

Como ya he mencionado en este libro, los didlogos internos
son un arma de doble filo. Pueden ser buenos o malos. Asi
que es importante que seas consciente de tu didlogo interno,
ya que es algo extremadamente poderoso. Las palabras que
piensas y te dices a ti mismo, buenas o malas, terminaran por
crear esa vida para ti. Dentro de tu cerebro y tu boca, tienes el
poder para elegir esa vida. Un dialogo interno bueno es la base
de una vida buena. Mientras que un didlogo interno malo es
una receta segura para una vida de mierda. Asi de facil.
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;Coémo podemos saber si nuestro didlogo interno es malo?
Fdcil... Un didlogo interno malo consiste en cualquier palabra
o pensamiento sobre ti, sobre tu vida, tus circunstancias o el
mundo a tu alrededor que no sea inspirador. Si te quejas o cri-
ticas cualquier cosa o a cualquier persona, eso es un didlogo
interno malo. ;No te gusta el tamano de tus muslos? Eso es un
didlogo interno malo. ;No te gusta tu coche y te quejas de é1?
Ese es un didlogo interno negativo. ;Sientes que no te mereces
un aumento? Ese es un dialogo interno terrible. ;Sientes que no
eres lo suficientemente bueno como para merecer el amor de
una persona maravillosa? Ese es un didlogo interno de mierda.

Un buen dialogo interno es como tener un tornado de pen-
samientos brillantes dentro de ti, que te deja una sensacién
agradable cuando gira en tu cerebro y sale por tus labios. Te
sientes inspirado y energizado y lleno de dicha cuando los pien-
sas o dices. Cuando te felicitas por un buen trabajo, o piensas
que te ves muy bien a pesar de todo, o te dices a ti mismo que
tienes la habilidad y el valor necesario para alcanzar lo que de-
seas; todos estos son ejemplos de un buen didlogo interno.
Todas estas palabras que dejan tu vaso medio lleno, que te ha-
cen sentir inspirado, valioso y entero... son un didlogo interno
increible.

Ahora que sabes la diferencia, tienes que asumir la respon-
sabilidad de usar tu didlogo interno, el bueno o el malo; es una
eleccion. Tu eleccion. Ta eliges si usar el didlogo interno bueno
o el malo.

;Cuadl elegiras?

Ahora ya conoces el secreto. La clave estd en tu cerebro.
Tienes el poder, y puedes usarlo como quieras.
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Dales vida a tus suenios, fuerza a tus visiones
y luz a tu camino.

SHAD HELMSTETTER

La pregunta del millon/pregunta para responder por ti, por mi
y por todos nosotros es... ;como utilizar este poder que tenemos?
Piensa en esto por un momento. Cierra los ojos y siéntelo.

Suena sencillo: «De ahora en adelante, jtodos mis didlogos
internos seran BUENOS!». Pero eso no quiere decir que sea facil
para todos. No te preocupes, hacia eso vamos. Para algunos,
puede ser dificil acostumbrarse a decir cosas amables sobre si
mismos, a ellos mismos, en especial para las personas con au-
toestima baja. Literalmente, puede costarles trabajo decir las
palabras, porque son demasiado incongruentes con la imagen
que esa persona tiene de si misma.

Pero te prometo que, una vez que empieces, se va volvien-
do mucho mas fécil. ;Y divertido!

Témate un momento para recordar la tltima vez que te
miraste al espejo. ;Qué pensaste, o qué te dijiste a ti mismo?
Cuando te vestiste y te cepillaste los dientes esta mafana, ;sen-
tiste amor por ti mismo y por tu cuerpo? Si es asi, genial. jVen-
gan esos cinco! Sigue asi, porque eso te ayuda a crear un dia
lleno de emocién y oportunidades. jEstoy segura de que em-
pezaras estos dialogos internos con el pie derecho!

Sin embargo, tal vez las cosas no son tan color de rosa en
tu caso. ;Tuviste un didlogo interno negativo? ;Te criticaste? Si
es asi, estas creando una energia negativa que te seguira duran-
te el resto del dia, como la nube arremolinada de suciedad e
insectos de Cochino, el personaje de Charlie Brown.

No te preocupes, estd bien. Bueno, no esta bien, pero es
normal. Lo que quiero decir es que no te preocupes, ya que lo
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arreglaremos. jDidlogo interno con café al rescate! Los didlo-
gos internos pueden usarse para crear un nuevo td, una nueva
personalidad. jQué emocionante!

O vaya, tal vez simplemente te ignoraste o tu mente estaba
en otra parte mientras te cepillabas los dientes en piloto auto-
matico. Aunque esto sea neutral, sigue siendo una oportuni-
dad desperdiciada.

Como tener un didlogo interno increible

iBuenas noticias! Un buen didlogo interno consiste simple-
mente en elegir pensamientos buenos, positivos y edificantes
con la mayor frecuencia posible. jTu didlogo interno es pode-
roso! Es una herramienta brillante que traera mas abundancia
a tu vida. Todo lo que se necesita es practicar, y usar este pro-
grama de didlogo interno con café es una manera facil de ha-
cerlo. Cambia tu didlogo interno y tu vida cambiara.

Si deseas una salud increible, usa un didlogo interno salu-
dable. Si quieres ganar mas dinero, usa un didlogo interno
prospero. Si quieres mas confianza, usa el didlogo interno em-
poderado. Independientemente de lo que desees mejorar o
cambiar, el didlogo interno ayudard a que estos cambios lle-
guen diez veces mas rapido.

Todo comienza con tus palabras, pensamientos, sentimien-
tos y lenguaje..., tu didlogo interno. Ganar mas dinero viene al
sentirse digno. Si no te sientes verdaderamente digno, en el
fondo, puedes solucionarlo por completo con el didlogo inter-
no. Volverse supersaludable viene de sentirse completo. Sen-
tirse completo se puede programar con palabras que digas
sobre tu mente, cuerpo, salud y habitos. Todo comienza con tu
didlogo interno. No es solo el punto de partida, sino también
la mayor fuente de motivacion para lograr tus objetivos.

Arreglar tu didlogo interno puede ser tan simple como pen-
sar algo como: «Soy muy productivo y bueno para escribir».
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O, cuando alguien dice: «Hola, ;como estds?», responder con
una gran respuesta como «jsiper!» o «jincreible!».

Tal vez parezca un poco extraiio al principio. Exagerado,
tonto, bobo y raro. jPero no lo es! Cuanto mads lo hagas, mas
divertido se vuelve, lo prometo, especialmente cuando obser-
vas las reacciones de la gente. Me encanta cuando alguien me
pregunta como estoy y esperan el clasico «bien», y los sorpren-
do con un «jincreible!» o incluso con un... «jabsolutamente
fantdstica!». Es divertido ver su reaccién. Cuando pasa la im-
presion inicial, no pueden evitar responder con algo de
asombro: «Guau. Eh, qué bien».

Una vez que dejan de parecer extranas, estas respuestas po-
sitivas se convierten en la nueva norma y uno se siente comodo
con ellas. Y luego, si no respondes con una afirmacion grande
y positiva, no te sientes del todo bien, como si te faltara algo.
Pero durante la fase inicial, cuando las afirmaciones positivas
todavia suenan extranas al salir de tu boca, debes darte cuenta
de que, en realidad, no es necesario creer las palabras al principio.
iCon el tiempo lo haras! Esa es la magia del dialogo interno.

Reprogramards tu cerebro; esto sucede automdticamente
con solo decir las palabras. Asi es como estamos disefiados. De
hecho, la forma en que te sientes hoy, bien o mal, es el resulta-
do de palabras de programacién cerebral que has recibido en
el pasado, de padres, maestros, amigos, television, redes socia-
les, etcétera. Y, en particular, palabras que has pensado o te
has dicho a ti mismo.

Cuando dices: «Estoy... saludable, soy grandioso, podero-
so, confiado, etcétera», le ordenas a tu mente que se mueva
hacia una determinada experiencia. Tu vida comienza a ir en
esa direccién, llevandote hacia un nuevo destino, uno disena-
do por ti (no es coincidencia que destino tenga esa doble acep-
cién, como «sitio» y como «designio de vida»). Es muy facil.
Pronto entraremos en los detalles de cémo escribir tu propio
dialogo interno y por qué combinarlo con café.
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Ajustar tu didlogo interno reescribe tu programacion actual
y ajusta el panel de control de tu cerebro para dirigir tu com-
portamiento y acciones con el fin de comenzar a vivir de la
manera en que realmente deberias vivir. Si has tenido un mal
didlogo contigo mismo hasta ahora, no te preocupes. Cualquie-
ra puede empezar a arreglarlo ahora mismo. T tienes el poder.
Hoy, en este mismo segundo.

Este libro es una herramienta, y tu éxito dependera de cuan-
to te comprometas con el sencillo programa descrito en estas
paginas. Recuerda, tienes la libertad, en todo momento, de tener
pensamientos inspiradores y poderosos... o no. Tt eliges. Cada
eleccion es una oportunidad para cambiar.

Entooooonces.., ;como se encuentra
tu didlogo interno hoy en dia?

Quedé bastante sorprendida cuando me tomé un tiempo para
escuchar mis propias palabras. Fue un momento profundo
para mi. Pensaba que tenia un didlogo interno bastante bue-
no, pero, ohhh, noooo, ni siquiera estaba cerca. En realidad,
mi didlogo interno apestaba un poco.

Cuando me di cuenta de que todo lo que decimos es una
afirmacion de algin tipo, una afirmacion positiva o negativa
que crea nuestra realidad, me detuve a analizar detenidamente
las palabras que me decia a mi misma todos los dias. Cada pala-
bra, cada pensamiento.

Aunque pensaba muchas cosas positivas sobre mi, me sor-
prendio6 descubrir que, en realidad, pensaba muchas mas cosas
negativas. Yo era una dura critica de mi misma, y pude contar
muchos mds comentarios y pensamientos negativos sobre mi
y el mundo en general. Estos podian ser sobre cualquier
cosa..., canas, arrugas, ropa desalifiada, comida, finanzas, ni-
veles de energia, mis circunstancias, las personas que me ro-
deaban, etcétera.
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A pesar de ser una persona generalmente positiva (o eso
pensaba), me las arreglaba para encontrar muchas cosas de las
que quejarme. Incluso si se trataba de microquejas, poco a
poco, estas fueron erosionando mi autoestima, mi salud y mi
experiencia de vida. jPero yo no lo sabia! Aqui es donde la
cosa se vuelve enganosa. Verads, tenia suficiente didlogo inter-
no bueno en mi vida como para que mi dialogo interno malo no
fuera completamente perjudicial. En general, mi didlogo inter-
no era «suficientemente bueno» y, por lo tanto, no me daba
cuenta de que estaba diciendo algo negativo. No me daba cuen-
ta de lo mucho que podia mejorar.

Por ejemplo, digamos que mi didlogo interno en un dia
cualquiera se conformaba de treinta y siete cuestiones negati-
vas y sesenta y tres positivas. Las positivas dominaban, por lo
que me sentia mas positiva que negativa, asi que mi didlogo
interno no era lo suficientemente negativo como para que per-
cibiera la necesidad de un cambio. Pero uno de esos puntos
negativos basta para afectar mucho a mi cerebro. ;Solo uno!
No me daba cuenta de que cada pensamiento negativo te apa-
ga, aunque sea un poco. Estos se van sumando y las consecuen-
cias son muy malas. Las oportunidades se desvanecen, como
cuando se va la luz. O como un truco de magia: ahora lo ves, y
ahora... jpuf! El didlogo interno negativo es asi de poderoso, y asi
no es como uno quiere vivir. No se supone que debemos vivir asi.

Esto fue revelador para mi. Este momento de autorrefle-
xién, esta intuicion, fue un momento brevemente tierno y triste
a la vez, cuando me di cuenta de que me habia estado tratando
mal durante tantos anos. De hecho, me lamenté un poco al
percatarme de que habia estado ocultando mi vida en una os-
curidad innecesaria y dafnina. Pero... también fue muy alenta-
dor, porque habia mucho margen de mejora.

Ahora habia muchisimas oportunidades para elevarme.
Esta idea encendi6 un fuego ardiente en mi interior, y acepté
por completo el hecho de que mi vida iba a cambiar, una vez
que me deshice del didlogo negativo y lo reemplacé TODO con
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palabras positivas. {Y me refiero a Topo! Sin embargo, el desa-
fio puede ser lograr ese cambio radical. Porque la verdad es
que no necesitamos ningn didlogo interno negativo. Nada.
Cero. Cada instancia, por pequefia que sea, tiene un precio. Es
una muerte por miles de cortes; no te mata una sola instancia
0 pensamiento negativo, sino que lentamente mueres un
poco mds con cada expresion danina.

Veras, tu didlogo interno no solo es importante para tu autoes-
tima, sino que también se arraiga en todas las facetas de tu
vida, lo que incluye un impacto dramdtico en tu salud. Cuan-
do tienes un dialogo interno positivo todo el tiempo, es como
una vitamina superprotectora y rica en nutrientes que infunde
a tu cuerpo con una esencia curativa dorada. Tampoco es algo
mistico, aunque las palabras que utilizo para describirlo pue-
den parecerlo.

Un buen didlogo interno te hace sentir mejor y, cuando te
sientes mejor, tu sistema endocrino secreta niveles mas bajos de
hormonas del estrés. Esto es beneficioso porque, con el tiempo,
los efectos del estrés cronico literalmente te matan. Y cuando
experimentes menos estrés, tu cuerpo se curara mas rapido! Para
decirlo de manera poética, un didlogo interno amoroso crea un
ambiente genial que bafa tus células en los elixires relucientes
de la manifestacion. jVisualiza esa belleza!

Toma las riendas y responsabilizate
de tu vida a partir de hoy

Tienes un poder tremendo cuando dependes menos de las
condiciones de tu mundo exterior o cuando no estds sujeto a
las decisiones que toman otras personas. Tu dialogo interno es
importante porque lo que piensas de ti mismo se convierte en
tu «verdad». Tu verdad se convierte en tu vida, en tu destino.
De hecho, la forma en que te sientes contigo mismo es la
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fuerza impulsora que dictamina si tienes un buen dia, un dia
aburrido o un dia horrible. Piénsalo..., la forma en que te
sientes ahora es el resultado de cémo pensaste en ti mismo
esta manana, ayer, la semana y el mes pasado.

Tenemos que hacer este cambio nosotros mismos, todos y
cada uno de nosotros. Tu vida no mejorard a menos que lo
hagas realidad. La buena noticia es que todo lo que necesitas
estd dentro de ti. Aqui y ahora mismo; todo depende de ti. En-
contrards tu propia fuente (jo tu géiser!) de felicidad y éxito,
que brota directamente desde tu interior. Es solo que la mayo-
ria de nosotros no sabiamos que teniamos ese poder.

;Suena demasiado bueno para ser verdad? jNo lo es! Es la
forma en que estibamos destinados a vivir. Imagina que estds
parado frente a una puerta que estd cerrada. De un lado, estd tu
vida maravillosa, llena de luz, amor, confianza, emocion, es-
trellas fugaces y suefios hechos realidad. Del otro lado, estas
TU. Te quedas ahi, con la mano en el picaporte. Todo lo que
necesitas para abrir esa puerta es pensarlo.

Es como un poder jedi. Dices cosas positivas y edificantes
sobre ti y tu vida. La manilla de la puerta se vuelve dorada y
brilla con calidez por la energia que le transfieres. Te sientes
animado con estos pensamientos que te dices a ti mismo y la
manilla gira. Asi de facil. Abres la puerta, la atraviesas y entras
a todo lo que siempre supiste que podias ser. Siempre lo fuis-
te, siempre estuvo ahi, esperando a que dieras el paso.

La vida es de dentro hacia fuera. Cuando cambias
por dentro, la vida cambia por fuera.

KAMAL RAVIKANT






