Lo que el ruido mental esta
intentando decirte

SERIE: POR QUE NO PODES PARAR DE PENSAR
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El ruido no es aleatorio

Tu mente no elige al azar sobre qué darle vueltas. Vuelve siempre a lo mismo

porque ahi hay algo que todavia no se cerro.

El ruido mental es incomodo. Pero es también una de las formas mas
honestas que tiene tu sistema interno de avisarte que algo necesita ser

visto.

No es un defecto

No hay nada roto en vos por tener pensamientos que no paran.

No es algo que hay que apagar

Silenciarlo sin entenderlo solo hace que vuelva mas fuerte.

Es una sefial que espera ser leida

Cuando la leés, el ruido tiene razén de calmarse.



Los 3 mensajes mas frecuentes

Detras del ruido mental casi siempre hay uno de estos tres mensajes esperando ser reconocido.
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Algo no esta resuelto de Hay algo que sabés pero no
verdad estds mirando

No en el papel. No en la conversacion. Una situacion que en el fondo ya

Sino adentro. Algo quedo abierto entendiste, pero que todavia no estas
emocionalmente aunque lista para reconocer del todo. La mente
aparentemente ya se cerro. sigue tocando la puerta.

© Lassenfales, cuando se entienden, dejan de gritar.

Estas sobrecargada

Demasiadas cosas sostenidas,
demasiadas decisiones postergadas. El
ruido es la sefal de que algo necesita
aflojarse.



Mensaje 1
Algo no esta resuelto de verdad

No alcanza con que la situacion haya terminado en el mundo externo.
Si emocionalmente quedd algo abierto, la mente lo sabe y vuelve ahi.

El ruido es la forma que tiene tu interior de decirte: esto todavia no se

cerro para mi.







Mensaje 3: Estas
sobrecargada

Demasiadas cosas sostenidas al mismo tiempo. Demasiadas decisiones
postergadas. El sistema llega a un punto en que no puede procesar mas en

silencio.
Demasiadas cosas Decisiones postergadas
sostenidas Lo que no se decide también
Cargas que no se nombraron, ocupa espacio mental y genera
responsabilidades que se ruido constante.

acumularon sin pausa.

La sefial de aflojarse

El ruido avisa que algo necesita soltarse, delegarse o simplemente

reconocerse.




Escuchar no es analizar

/\ Elerror mas comun © Lo que sifunciona
Escuchas que el ruido tiene algo que decirte... y arrancas a pensar Escuchar el ruido mental es detenerte. Salir del analisis. Bajar un
mas. A buscar la causa. A armar teorias. A analizar cada detalle. nivel.
Pero eso no es escuchar. Eso es seguir en el mismo nivel donde el No preguntarte: ;qué estoy pensando?
ruido vive.

Sino preguntarte: ;qué estoy sintiendo?

La diferencia entre analizar y escuchar es la diferencia entre seguir girando y empezar a soltar.



Bajar del pensamiento a la emocion

El ruido mental casi siempre es la capa de arriba. La emocién que lo genera esta debajo. Y esa emocion generalmente es mas simple de

lo que el ruido hace parecer.

% Miedo Y Tristeza
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A lo que puede pasar, a lo que no podés controlar, a lo que Por algo que se fue, que no llegd, o que no fue como
podrias perder. esperabas.

@ Frustracion Algo no dicho
Cuando algo no avanza, no cambia, o no responde como Palabras que se quedaron adentro. Conversaciones que
necesitas. nunca ocurrieron.

@ Algo no pedido 'i@'r‘ Algo que esperabas y no llegé
Una necesidad que no se expreso, una ayuda que no se Una expectativa que quedo suspendida, sin respuesta ni
solicito. cierre.

[J Lo que seve, poco a poco, deja de necesitar gritar.



La pregunta que cambia todo

No te preguntes cuando va a Preguntate qué te esta

parar. intentando decir.
Esa pregunta te mantiene en la Esa pregunta te lleva hacia adentro.
resistencia. En la lucha contra el Hacia la emocion. Hacia lo que
ruido. En el deseo de que realmente necesita ser visto para
desaparezca sin entenderlo. poder soltarse.

Alto cuestionamiento
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Resistir: Esperar que Escuchar: Preguntar
pare qué dice
Baja apertura Alta apertura
N N
Escuchar en calma: Resistencia tensa:
Ver la emocion Mas ruido interno

Baja intensidad
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En el proximo episodio
Continuamos explorando por qué no podés parar de pensar.

Por qué entender no alcanza para calmarte.

Episodio 1 Episodio 2 — Este episodio
Por qué no podeés parar de pensar Lo que el ruido mental esta
— introduccion a la serie. intentando decirte.

Episodio 3 — Proximamente

Por qué entender no alcanza para calmarte.

Método Reina Reynold — reinareynold.com



http://reinareynold.com/

