Por qué tu cabeza no para
aunque estés cansada

SERIE: POR QUE NO PODES PARAR DE PENSAR
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[J ¢Tucabeza no para? [J ¢Por qué, siestas [J ¢éSeguiscomoenun
agotada? _ bucle?

[J ¢Querés parar?

Quedate.
Telo
explico.




El problema que nadie nombra

bien

Son las once de la noche.
El cuerpo esta agotado.

Pero la cabeza no para.

() Esto no es un defecto. Es una senal.

Pensas en lo que dijiste y en
lo que no dijiste

Repasas el dia completo sin
poder detenerte

Sabés que es inutil a esa hora
— Yy aun asi seguis



Por qué tu cabeza hace esto

Tu cabeza no para porque esta intentando ayudarte. Cuando algo queda sin resolver, el cerebro vuelve ahi. No porque esté fallando —
sino porqgue esta buscando una salida.

Tu cabeza repite porque busca una salida. No porque esteé fallando.

Cosas sin cerrar Sobrecarga acumulada El cansancio lo empeora

La cabeza vuelve unay otra vez a lo que El bucle no encuentra salida y se Menos recursos disponibles para

quedd pendiente. retroalimenta. ordenar los pensamientos.



Lo que hacemos — y no

funciona

[J) Cuando la cabeza no para, lo primero que intentamos es frenarla.

Ninguna de estas estrategias funciona. Y aca te explico por qué.

©

Distraernos

Abrimos el teléfono o ponemos
una serie. El ruido mental se
pausa — pero no desaparece.

@

Cansarnos mas

O

Forzarnos a no pensar

Intentamos suprimir el
pensamiento. Pero suprimirlo le
da mas energia.

Esperamos que el agotamiento fisico arrastre a la cabeza. Rara vez

funciona.

El problema no es la estrategia — es que ninguna ataca la raiz.




La paradoja

Cuanto mas intentas frenar un pensamiento, mas fuerza toma.

La distraccion no resuelve el ruido

Lo pospone. Cuando volvés — y siempre volvés — esta todo ahi,
esperandote.

1 2 3
Pensamiento aparece Intentas frenarlo Vuelve con mas fuerza

Este ciclo se repite cada vez que usamos la supresion como estrategia. La salida no esta en frenar — esta en cambiar la relacion con lo
que aparece.



:

aparece. s o

Lo que si funciona

© No se trata de vaciar la cabeza. Se trata de dejar de empujar lo que

Lo que NO podés elegir

Qué pensamiento aparece. Los pensamientos llegan solos, sin pedir
permiso.

Lo que Si podés elegir

Si te subis al tren o lo dejas pasar. Esa es la diferencia que cambia todo.




Qué hacer la proxima vez

Cuando notes que estas en el bucle, segui estos pasos:

No intentes frenarlo — frenate vos

La pausa la hacés tu, no el pensamiento.

3

Lleva la atencion al cuerpo

La respiracion, el peso del cuerpo, las manos. No a la cabeza.

2

Nombra lo que esta pasando sin analizarlo

"Estoy pensando en esto otra vez." Solo nombrarlo, sin juzgar.

4

Deja que el pensamiento siga si quiere

No lo empujes. Nombrar crea distancia — y a veces con eso
alcanza.



El poder de nombrar

Nombrar crea distancia. Y a veces con eso alcanza para seguir.

éPor qué funciona nombrar?

Cuando ponés palabras a lo que
sentis, activas la parte del cerebro
gue regula las emociones. El simple
acto de decir "estoy pensando en
esto otra vez"reduce la intensidad
del bucle.

La distancia que crea

Nombrar te saca del centro del
pensamiento y te convierte en
observadora. Ya no sos el
pensamiento — sos quien lo nota.
Ese pequeno paso cambia todo.



Tu cabeza no es tu enemiga

() Y

Es ruidosa Esta intentando ayudarte
Insistente y a veces agotadora. Pero hay Con las herramientas que tiene. El ruido es
una razon detras de cada ruido. un intento de proteccion, no de sabotaje.

() Eltrabajo no es silenciarla. Es aprender a no dejarte arrastrar por ella.

7

El trabajo no es silenciarla

Es aprender a no dejarte arrastrar por ella.
La relacion con tu mente puede cambiar.



En el proximo episodio

Lo que el ruido mental esta intentando decirte.

Ahora que entendés por qué tu cabeza no para, el siguiente paso es escuchar qué hay detras de ese ruido. Porque el ruido mental no es

aleatorio — tiene un mensaje.
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