Salir del Bucle.

por qué sobrepiensas
presente.

'

Como funciona tu mente
y como despertar al
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Tu mente no esta rota,

esta disenada para
sobrevivir.

El diseno original de nuestra mente
no busca hacernos felices, busca
protegernos.

En nuestro entorno antiguo, ignorar
un estimulo negativo significaba la
muerte.

Hoy, este mismo mecanismo de
supervivencia escanea el entorno

y nuestro interior buscando
problemas que resolver de forma
continua, incluso cuando no los hay.

I El Escaner Evolutivo

Peligros
imaginarios

|||||
''''''''

“Mi vida ha estado llena de
terribles desgracias, la mayoria
de las cuales nunca sucedieron.”
— Michel de Montaigne.

(Cerca del 91% de nuestras
preocupaciones jamas se cumplen)
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La ilusion del control v el efecto rebote.

No podemos suprimir voluntariamente lo que pensamos o sentimos. Luchar contra
la mente genera un efecto rebote: cuanta mas energia inviertes en silenciar un
pensamiento, mas fuerte y frecuente se vuelve.

El Experimento:

1. Piensa en el nombre del
barrio donde vives.
Visualiza la primera letra
en mayuscula y en color
negro.

2. Ahora, durante los
proximos 10 segundos,
prohibete pensar en ello.

3. Resultado: La mente,
paradojicamente, lo trae
de vuelta al centro de tu
atencion.
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El bucle sin fin de la rumiacion.

1. El Disparo: Aparece un e = .

pensamiento incémodo o una
emocion desafiante.

4
G\

2. La Lucha: Intentamos suprimir el
pensamiento, discutir internamente

]

"a con €l o refutarlo con escenarios
X imaginarios.
@)
e
3. El Impacto Fisico: Aumenta m:‘ry)
. . : L et
la ansiedad, la tension corporal ~‘{%n=-' "‘
y la necesidad de escapar. |
F-
\ G » ;L\ [\ 4. La Multiplicacion: El pensamiento
: " original regresa con mas fuerza, y la

Loy
e

Intentar resolver un malestar emocional utilizando mas pensamiento es una trampa.
No genera lucidez; genera paralisis.

mente deambula, reiniciando el ciclo.




L.os costos ocultos de vivir en Zombilandia.

Para escapar de la incomodidad de la mente, recurrimos a distracciones a corto
plazo (maratones de series, exceso de trabajo, evitacion). Esto trae un alivio
momentaneo, pero exige un precio devastador a largo plazo.

Salud Fisica: Estrés
sistémico que el cuerpo
absorbe al no poder
liberar la tension.

Energia y Vitalidad:

Agotamiento cronico
por la friccion mental

= constante.

Tiempo de Vida: Calidad de Relaciones:
/. Horas perdidas en Desconexion con los
o escenarios mentales seres queridos por no
que nunca existiran. estar verdaderamente
presentes.
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Diseccionando la anatomia de la ansiedad.

El primer paso para no ahogarnos es descomponer la ola. La ansiedad no es un blogue
solido; es un sistema de cuatro componentes que podemos aislar y observar.

Desencadenante
(El Contexto):
Situaciones, personas,

Mente
(El Contenidao):

| | Recuerdos, creencias,
reglas estrictas y
voces criticas.

falta de luz soler, un
mal descanso.

LOué dispard la
reaccion?

Cuerpo
Emociones (La Sensacion):
(El Sentir): Tension muscular,
Miedo, cuipa, cambios en la
verglienzs, respiracidn, dolor
desconsuealo. localizado e impulsos
clegos de accidn,
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[.a metafora del nivel del rio.

El objetivo de la salud mental no es secar el rio ni detener las olas (la ansiedad basal
es humana y natural). El objetivo real es bajar tu nivel de agua base.

Escenario A (Inundacion Escenario B (Contencion)

Cuando tu ansiedad base es altisima, incluso el problema mas Cuando has cultivado tu espacio interno, incluso una crisis grave
insignificante (una gota) te ahoga y te desborda. (un tsunami) puede ser observada y manejada sin perder tu centro.
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Habitos base para bajar el nivel del agua.

El contexto interno dicta cdmo interpretamos el mundo exterior. Antes de intentar resolver
un problema mental con tu mente, asegurate de haber cubierto tu biologia basica.

* %é &

Suefio Reparador: Permite al Nutricion : Movimiento Fisico: El ancla
sistema nervioso reiniciary Previene los picos fisiologicos mas rapida para devolver la
procesar la carga cognitiva. que el cerebro a menudo energia de la mente al cuerpo,
Una mala noche altera por confunde e interpreta como rompiendo el estancamiento
completo el filtro de la realidad. ansiedad emocional. de la mente rumiante.
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Diagnostico en tiempo real:
cRumiacion o Reflexion?

Pensar no es el problema. El problema es la textura y |la direccion de ese pensamiento.
Utiliza esta matriz para detectar en qué estado te encuentras.

@ Rumiacion

== Reflexion ="

Un bucle cerrado y atascado.
Sin salida.

Un camino lineal con proposito
y direccion.

Pasado culposo o futuro
catastrofico.

Anclado firmemente en el momento
presente.

Pregunta: ;Por qué a mi?
; Qué pasaria si...?

Pregunta: ;Qué puedo aprender?
¢ Qué puedo hacer?

Resultado: Paralisis, queja, estancamiento
y tension muscular.

Resultado: Accion, aceptacion, liberacion
y claridad mental.
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El superpoder de la Defusion Cognitiva.

La fusion nos hace creer que cada pensamiento
SOY es una verdad absoluta o una orden que debemos
obedecer.

DESHSTRE La defusion es el arte de dar un paso atras.

Los pensamientos no son realidades
tangibles ni amenazas fisicas. Son
simplemente productos mecanicos de
tu mente: un conjunto inofensivo de
sonidos, silabas, letras e imagenes.
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El Cambio de Paradigma: Defusion Cognitiva

Fusion
Creer gque el pensamiento es una verdad
absoluta, una orden que obedecer o una

amenaza real de la que hay que huir. Todo
se siente opresivo.

€

Dar un paso atras. Ver las imagenes y
palabras simplemente como lo que son:
productos de la mente (sonidos, manchas
de tinta, letras), no verdades irrefutables.

No podemos controlar el contenido de la mente, pero si como le respondemos.



Herramienta 1: El arte de decir ‘Gracias, mente’.

No intentes debatir con una mente ansiosa. En su lugar, corta la pelea utilizando validacion
y un toque de humor. Al agradecerle a tu mente, le quitas su poder de intimidacion.

>~

Nota: Esto desarma el bucle. Reconoces que el pensamiento existe sin aceptar su contenido como verdad ni entrar a discutir con él.
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Herramienta 2: Observar sin retener.

Cuando un pensamiento sea demasiado ruidoso, visualizalo fuera de ti.
Mantenlo sutilmente, sin apretarlo con fuerza.

1. Nubes cruzando el cielo: Coloca el 2. Hojas en un arroyo: Escribe el 3. Papel a la distancia: Imagina el

pensamiento en una nube. Observa pensamiento en la hoja de un arbol pensamiento escrito en un papel en

como el viento la mueve. El cielo (tu que cae sobre el agua. Mirala flotar y tu regazo. Ahora visualiza ese papel

conciencia) siempre permanece alejarse con la corriente natural del moviéndose a 5 metros de distancia.

intacto detras de ellas. rio. Sigue ahi, pero ha perdido su
urgencia.
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Herramienta 3: La cinta transportadora.

Una practica mental para cuando necesitas descargar el exceso de
informacion inutil sin involucrarte en su contenido.

Anota: Apoya: Deja 1r:

Cuando aparezca un pensamiento Coloca el Post-it suavemente Tu Unica tarea es escribir, apoyar
recurrente, una imagen mental sobre la cinta transportadora que y observar como la cinta se lleva
critica o una urgencia, imaginate se mueve continuamente frente a el papel hasta desaparecer. No
escribiéndolo o dibujandolo en un ti. intentes cambiar el pensamiento;
Post-it amarillo. solo transportalo.
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Protocolo de emergencia: Echar el Ancla.

Cuando la rumiacion ya te ha arrastrado, intentar salir usando solo la mente es
imposible. Necesitas usar tu cuerpo como ancla para regresar al presente.

1. Nota y Nombra: Reconoce en voz alta lo que esta pasando.
“Noto que mi mente esta rumiando sobre el pasado. Noto
tensidn en mi pecho.” (Esto enciende el cortex prefrontal).

2. Conecta fisicamente: Saca la energia de la cabeza. Siente
firmemente las plantas de tus pies contra el piso, estira la
columna o haz tres respiraciones profundas e intencionales.

3. Expande tu conciencia: Sal de ti mismo activando los
sentidos. Nombra mentalmente algo que puedas ver, algo que
puedas escuchar y algo que puedas tocar a tu alrededor.
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Del agotamiento a la eleccion

El objetivo del mindfulness no es dejar la mente en blanco, ni construir una vida libre de dolor o
incertidumbre. Eso es imposible. El verdadero cambio consiste en transformar nuestra relacion

con la experiencia interior.

No podemos controlar las olas que trae la mente, pero si podemos dejar de luchar contra
el agua, soltar el bucle y aprender a surfear anclados a nuestros valores.




Kit Rapido de Defusion: Cortar el Bucle

s
&

Gracias, Mente

Reconoce la funcion protectora sin engancharte a la discusion.
Ejemplo: Gracias mente por intentar protegerme y darme este pensamiento,
pero yo me encargo ahora.

Pensamientos en Papel

Escribe el pensamiento que te abruma. Aleja el papel fisicamentea2 05
metros de ti. Obsérvalo respirando profundamente, viéndolo como simples
trazos de tinta.

El Humor

Quitale autoridad a la voz de la ansiedad poniéndole una imagen ridicula al
pensamiento recurrente (ej. visualizalo como un pajaro carpintero molesto o
un brabucon de caricatura).
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Sobrevivir a la Tormenta:
Echar el Ancla

¢ Qué hacer cuando la ola es un
tsunami, la emocidon es demasiado
fuerte y las metaforas suaves no
alcanzan?

La rumiacion te empuja hacia la
mente. Para sobrevivirala
tormenta, tienes que salir de la
mente y entrar al cuerpo.
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Formula Practica para Echar el Ancla

1. Reconocer
@ Observa tu interior. Nombra explicitamente lo que hace tu mente y

cuerpo (Aqui hay ansiedad, Aqui esta el pensamiento de preocupacion).

O 2. Conectar
ﬂ Vuelve a habitar tu cuerpo. Estirate suavemente, presiona firmemente
A los pies contra el piso, nota la temperatura del aire y haz tres

respiraciones profundas y sentidas.

3. Expandir

Abre tu conciencia al exterior. Usa tus sentidos: nota activamente algo
gue puedas ver, escuchar, tocar u oler. Regresa al entorno presente y a
lo que estabas haciendo.
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Tu Brajula Mental (Sintesis)

Fundamento
(Prevenir)

Cuida tu Nivel de Agua a
través del suefio, la
comida y el
movimiento fisico.

Aterrizaje La Trampa
(Rescatar) (Evitar)

Si llega la tormenta, Echa Renuncia al control.
el Ancla (Reconocer, Suprimir pensamientos
Conectar, Expandir) genera el Efecto
para volver al cuerpo. Rebote.

Presencia
Gestion Defusion
(Observar) (Desactivar)
Usa la Cinta Usa el Gracias Mente, el
Transportadora para humor o la metafora de
plasmar y dejar ir las Nubes/Hojas para
sin analizar. no fusionarte con

el miedo.
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Surfear con Compasion

No podemos evitar que las olas de |la ansiedad y los pensamientos
lleguen, pero podemos aprender a surfearlas con curiosidad, sin buscar
una vida libre de desafios, sino cambiando nuestra relacion con ellos.
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