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NO S TL
CARACTER

Procesos internos que no se
apagan.

Ad

Reina Reynold



Esta guia breve es una invitacion a comprender por qué a
veces te cuesta relajarte incluso cuando todo estd bien.
No se trata de tu caracter ni de falta de voluntad, sino de
procesos internos que aprendieron a mantenerse en

alerta.

En el Método Reina Reynold trabajo justamente sobre
esos automatismos que operan en silencio y que muchas

veces confundimos con parte de nuestra identidad.

Aqui quiero ofrecerte un primer paso: observar sin juicio
y empezar a diferenciar quién eres de lo que aprendiste a
activar para sobrevivir. Es un comienzo sencillo, pero

profundo, hacia una mayor claridad interna.

Contactame por
WhatsApp

Visita mi sitio web

Enviame un correo

GUIA BREVE DE OBSERVACION INTERNA.


https://wa.link/2dztdk
https://wa.link/2dztdk
https://reinareynold.com/
mailto:%20reinareynold.info@gmail.com

Sobre mi...

Soy Reina Reynold. Trabajo acompanando procesos
de claridad interna y orden emocional desde un
enfoque practico y humano. No creo en soluciones
rapidas ni en discursos grandilocuentes. Creo en
comprender lo que nos pasa y en integrar lo que

descubrimos con coherencia en la vida cotidiana.

A lo largo del tiempo he observado cémo muchas
personas confunden automatismos aprendidos con
su identidad. Se dicen “soy asi”’, cuando en realidad
estan respondiendo desde procesos que alguna vez
fueron necesarios, pero que hoy siguen activos sin
revision. Esa confusion genera tensidon, cansancio y

una sensacion constante de estar en alerta.



El Método Reina Reynold se organiza en cuatro
pilares: Comprender, Profundizar en el proceso,
Integrar y Sostener. No se trata de cambiar quién
eres, sino de ordenar progresivamente lo que opera
en automatico para poder diferenciarlo de tu

identidad real.

Cuando comprendemos lo que nos habita, dejamos
de reaccionar desde ahi. Cuando lo profundizamos,
empezamos a verlo con mayor claridad. Cuando lo
iIntegramos, se vuelve parte de una nueva forma de
vivir. Y cuando |lo sostenemos, ese cambio deja de ser

un esfuerzo y se convierte en coherencia.

Este material forma parte de ese recorrido.
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DESPEJANDO CREENCIAS



Hay personas que funcionan bien.
Cumplen.

Resuelven.

Organizan.

Sostienen.

Desde afuera, todo parece estable.
Pero por dentro, el sistema nunca
termina de apagarse.

No es evidente.

No es escandaloso.

No es algo que los demas siempre
noten.

Pero tu lo sabes.

Te cuesta relajarte del todo.

Incluso cuando no hay problemas
reales.

Y entonces aparece una explicacion
cdémoda:

“Soy asi.”

“Es mi caracter.”

“Siempre fui de esta manera.”

Pero no.

No es tu caracter.



MARCO CONCEPTUAL



El caracter es una forma de expresion.

Un proceso interno activado es otra cosa.

Cuando el sistema permanece en alerta durante
mucho tiempo, se vuelve normal.

No porque sea natural.

Sino porque se vuelve habitual.

Tu cuerpo aprende a funcionar encendido.
Tu mente aprende a anticipar.

Tu emocion aprende a tensarse antes de tiempo.

Y eso deja de sentirse como “activacion”.

Empieza a sentirse como identidad.

Pero identidad no es lo mismo que automatismo.
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cCOMO SE INSTALA?



Nadie elige vivir en alerta.

Se instala gradualmente:
Responsabilidades tempranas.
Necesidad de anticipar conflictos.
Exceso de exigencia.

Falta de espacios seguros.

Entornos imprevisibles.

Con el tiempo, el sistema aprende algo muy simple:

“Es mejor no bajar la guardia.”

Y entonces no la baja.

Incluso cuando ya no es necesario.




SENALES CONCRETAS



Puede que esto te resulte familiar:

e Te cuesta descansar sin sentir culpa.

e Cuando todo esta en calma, buscas algo que
ordenar.

e Te irritas mas de lo que quisieras.

e Te cuesta delegar.

e Sientes tension corporal sin motivo claro.

e Anticipas problemas que todavia no existen.

e Tu mente sigue activa incluso en momentos
de descanso.

e Nada de esto es un defecto moral.
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Es un sistema
que no aprendio
a apagarse.




sPOR QUE DESCANSAR NO LO
SOLUCIONA?



No se trata de vacaciones.

No se trata de dormir mas.

No se trata de “pensar positivo”.

Cuando el sistema esta programado para

anticipar, descansar puede incluso

generar incomodidad.

Porque bajar el ritmo se siente inseguro.

Por eso muchas personas vuelven del descanso

Igual o mas tensas.

El problema no es |la falta de pausa.

Es |la automatizacion interna.

Y lo automatizado solo puede modificarse

cuando se vuelve visible.



No intentes cambiar nada todavia.

Primero observa.

Durante los préoximos dos dias, haz esto:
Elige un momento del dia en el que no haya urgencia.
Detente durante 3 minutos.

Observa tu cuerpo sin intervenir.

Preguntate:

¢cDonde estoy tensa sin haberlo notado?
¢ Estoy anticipando algo?

¢ Estoy esperando que algo salga mal?

¢ Me permito estar en calma sin justificarla?

No busques respuestas perfectas.
Busca honestidad.
El objetivo no es relajarte.

Es darte cuenta.



MICROHERRAMIENTA DIARIA

Chequeo de sistema (2 minutos):

Una vez al dia, preguntate:
“¢Estoy reaccionando desde el presente

desde un estado de alerta antiguo?”

Si la respuesta es |lo segundo, no te juzgues.
Solo registra.

Lo que se registra comienza a ordenarse.
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En el Método Reina Reynold trabajamos
precisamente sobre estos procesos internos que

operan en automatico.

No desde el juicio.
No desde la urgencia.

Sino desde la comprension progresiva.
Ordenar no es forzar.
Es comprender como funciona |lo que parece

“parte de ti".

Y empezar a diferenciar identidad de

automatismo.

— Método

REINA REYNOLD




Lo que no se observa, se

automatiza.

Lo que se observa,

comienza a ordenarse.

No es tu caracter.

Es un proceso que puede

comprenderse.

REINA REYNOLD

Contactame por

WhatsApp

Visita mi sitio web

Enviame un correo
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