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INTRODUCCION

Cuando hablamos sobre autosabotaje, en
realidad nos referimos a ese discurso que
tenemos con nosofras mismas, respecto a
nuestro desempeno y a lo que “debemos o
tenemos” que hacer.

El didlogo interno son aquellas conversaciones
que tenemos con nosotros mismos en nuestro
interior. En este sentido, es un didlogo que guia
nuestras acciones y que influye en gran medida
en la forma en que nos sentimos.

Asi, el didlogo interno se relaciona con nuestros
estados emocionales y con la autoestima (en el
sentido de como me percibo, valoro y acepto)
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INTRODUCCION

La parte saboteadora es esa voz interna que te dice
cosas como: "No lo logrardas”, "No eres suficiente”,
"Mejor no lo intentes”, o "¢ Para qué te esfuerzas si vas a
fracasar?”.

Es esa parte de ti que, aunque parezca ir en tu contraq,
en realidad tiene una intencidn oculta: protegerte. Si,
aungque suene contradictorio, el autosabotaje surge
como un mecanismo de defensa para evitar el dolor, el
fracaso o la vulnerabilidad.

Esta parte no es tu enemiga, pero a menudo actua de
maneras que te limitan. Por ejemplo, procrastinar, dudar
de ti misma, o sabotear relaciones y oportunidades son
formas en las que la parte saboteadora intenta
mantenerte en una zona de confort, aunque esa zona ya
no te sirva.

En esta guia, aprenderds a entender por qué aparece
esta parte, qué necesita y cdémo puedes trabajar con ella
para que deje de limitarte y, en su lugar, te apoye en tu
crecimiento personal.
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CAP It COMPRENDER EL
AUTOSABOTAJE Y
DIALOGO INTERNO

Surge de situaciones en las que el nino o la nifa se ha
visto desatendido en sus necesidades, ha estado solo,
maltratado, utilizado, poco visto o valorado, algo que
puede ocurrir porque las circunstancias de los
culdadores no les permitieron estar lo suficientemente
presentes o tfambién porque estos reproducen lo que
aprendieron de pequenos.

Asi, el didlogo intferno surge como un mecanismo de
defensa y proteccidn ante aquello que nos generd
elevado dano en la infancia.

Todos estos tipos de didlogo interno tienen su reflejo
corporal: una posicion de defensa sacando pecho
mientras se anda o bajando la cabeza vy
encogiéndose. Los didlogos crean emociones internas
que fijan el cuerpo en una posicidon concreta, no
permitiendo tener adaptabilidad ni flexibilidad.
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La parte saboteadora no aparece porque quiera hacerte
dano, sino porque en algun momento de tu vida aprendid
que ciertas situaciones eran peligrosas o dolorosas. Por
ejemplo:

e Miedo al fracaso: Si en el pasado te criticaron o
castigaron por cometer errores, tu parte saboteadora
puede intentar evitarte el dolor del fracaso haciéndote
dudar de ti misma o evitando tomar riesgos.

e Miedo al éxito: A veces, el éxito puede ser abrumador
porque implica cambios, responsabilidades o exponerse
a la critica. La parte saboteadora puede intentar
protegerte de estos desafios.

e Miedo a la vulnerabilidad: Si en el pasado te
lastimaron emocionalmente, tu parte saboteadora
puede intentar protegerte evitando que te acerques
demasiado a los demds o que persigas tus suenos.

e Creencias limitantes: Frases como "No soy suficiente”,
"No merezco esto” o "El mundo es un lugar peligroso”
pueden haberse instalado en tu mente desde la
infancia, y la parte saboteadora las usa para justificar
su comportamiento.

En resumen, la parte saboteadora actua desde el miedo y
la necesidad de proteccidn. Pero aunque sus intenciones
sean buenas, sus métodos suelen ser desadaptativos vy
limitantes.
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CAP 2 ESTRATEGIAS PARA
AFRONTAR ELL AUTOSABOTAJLE

ldentificar parte saboteadora

Objetivo: Reconocer los pensamientos y comportamientos
de la parte saboteadora para entender cémo te limita.
Preparacion: Busca un lugar franquilo donde puedas estar
sola y sin interrupciones. Ten a mano un cuaderno y un
boligrafo. Respira profundamente tres veces, inhalando por Ia
nariz y exhalando por la boca.

Observacion de pensamientos: Durante el dia, presta
atencion a los pensamientos que te impiden avanzar. Por
ejemplo: "No lo logrards”, "No eres |lo suficientemente buena”,
"Mejor no lo intentes”. Anota estos pensamientos en tu
cuaderno. No los juzgues; simplemente obsérvalos.

Observacion de comportamientos:; Identifica las acciones
que te sabotean. Por ejemplo: procrastinar, evitar tomar
decisiones, 0 buscar excusas para no actuar.

Anota estos comportamientos en tu cuaderno, junto con los
pensamientos que los acompanan.

Reflexion: Revisa lo apuntado y preguntate: "¢Qué estd
tratando de protegerme esta parte?”’ y "¢Qué miedos o
creencias estan deftrds de estos pensamientos vy
comportamientos?”.
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Dialoga con tu parte saboteadora

Objetivo: Enfender las necesidades y miedos de la parte
saboteadora a través de un didlogo interno.

Preparacion: Siéntate o acuéstate en un lugar cébmodo vy
tranquilo. Cierra los ojos y respira profundamente tres
veces, permitiendo que tu cuerpo se relgje. Imagina que tu
parte saboteadora es una persona sentada frente a fti.
¢Como es? ¢ Quée aspecto tiene? ¢ Qué tono de voz usa?

Dialogo interno: Pregluntale a fu parte saboteadora:
"¢ Qué estds tratando de protegerme?” y "¢Qué necesitas
para sentirte segura?’. Escucha con atencidn sus
respuestas. No la juzgues; simplemente trata de entender
sus miedos y necesidades.

Registro de respuestas: Abre los ojos y escribe en tu
cuaderno lo que tu parte saboteadora te ha dicho. ¢Cudles
son sus miedos? ¢ Qué necesita para sentirse segura?

Cierre: Agradécele a tu parte saboteadora por compartir
sus miedos contigo. Dile algo como: "Gracias por querer
mantenerme a salvo”. Respira profundamente tres veces y
abre los ojos. Tdmate un momento para reflexionar sobre
la experiencia.
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Negocia con tu parte
saboteadora

Objetivo: Establecer un acuerdo con la parte saboteadora
para que te apoye en lugar de limitarte.

Preparacion: Siéntate o acuéstate en un lugar cémodo y
tranquilo. Cierra los ojos y respira profundamente tres
veces, permitiendo que tu cuerpo se relaje. Visualiza a tu
parte saboteadora frente a tl.

Dialogo interno: PregUntale a tu parte saboteadora: "¢ Qué
necesitas para apoyarme en lugar de limitarme?"”. Escucha
con atencién sus respuestas. No la juzgues; simplemente
trata de entender sus necesidades.

Establecimiento de acuerdos: Ofrécele alternativas. Por
ejemplo: "En lugar de evitarme tomar riesgos, ¢puedes
ayudarme a prepararme mejor?”. Establece un acuerdo. Por
ejemplo: "Si me siento Iinsegura, en lugar de rendirme,
buscarée apoyo o recordaré mis logros pasados”.

Cierre: Respira profundamente tres veces y abre los ojos.
Tomate un momento para reflexionar sobre la experiencia.
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Refuerza a tu parte saboteadora

Objetivo: Transformar la relacién con la parte saboteadora
al ofrecerle amor y comprension.

Preparacion:; Siénfate o acuéstate en un lugar comodo y
tranquilo. Cierra los ojos y respira profundamente tres
veces, permitiendo que tu cuerpo se relaje. Visualiza a tu
parte saboteadora como un nino asustado que necesita
amor y comprension.

Dialogo interno: Abrdzala simbdlicamente y dile: "Estoy
aqui para ti. Juntas podemos enfrentar estos miedos”.
Recuérdale que, como adulta, tienes las herramientas para
protegerte y que no necesitas quedarte estancada.

Cierre: Respira profundamente fres veces y abre los ojos.
Tomate un mofiento para reflexionar sobre la experiencia.



S1 necesitas mas apoyo, no dudes en
ponerte en contacto con nosotros en
Marta Rial Psicdlogos. Estamos aqui
para ayudarte a transitar este
camino desde la seguridad y sin
juicio. Visita nuestra web o reserva
una sesidn con una profesional
especilalizada.

www.martarialpsicologos.com



MUCHAS
GRACIAS

Gracias por leer nuestra
guia.
Esperamos que te haya
ayudado.
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