La cabeza que no para

Lo que nadie te dice sobre por qué no podés frenar

REINA REYNOLD



Lo que nadie reconoce

Algo que sentiste y
no hombraste

Algo que querias decir y
te callaste.

Algo que no
encontro salida

Y eso que no salidé por
donde debia... se cold por
la mente.

El sistema
desbordado

Demasiado sin cerrar,
demasiado pendiente,
demasiado que atender
al mismo tiempo.

[J Ambas cosas pueden ser ciertas al mismo tiempo.



Por qué la cabeza toma lo que le
corresponde al corazon

Cuando una emocion No tiene espacio para existir — porque es
IncomModa, porque no es el momento, porgue No sabés cOMo

expresarla — no desaparece. Se transforma.

La emocion no tiene espacio

Incémoda, inoportuna, sin forma de expresarse

Se convierte en pensamiento

Analisis circular, preguntas sin respuesta

La mente intenta resolver

Lo que la emocion no pudo procesar

No son preguntas. Son emociones disfrazadas de
razonamiento. No es un problema de |6gica. Es algo que todavia
no fue sentido del todo.



Cuando el problema no es solo
emocional

A veces la cabeza no para porque la vida estd genuinamente
sobrecargada.

Cosas inconclusas

Siguen abiertas, sin cierre, ocupando espacio mental.

Tareas acumuladas

Compromisos que se superponen. El tiempo que no alcanza.

Mas entradas que salidas

La mente no procesa emociones — intenta gestionar un sistema
desbordado.

/\  Sisolointentas "calmar la mente" cuando el problema es de

sobrecarga real, no va a funcionar. La diferencia importa.

Preguntate: ¢ la cabeza no para porque hay algo que no sentiste,
O porgue hay algo que todavia no cerrd? A veces es una sola
cosa. A veces son las dos.



La pregunta que cambia todo

En lugar de preguntarte...

| cComo freno esto?

No lo analices. No lo busques con esfuerzo. Solo deja que aparezca.

®

Enojo guardado

Un limite que no pusiste. Algo que querias decir y no dijiste.

S
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Tristeza sin lugar

Algo que sentiste y no nombraste. Que no tuvo espacio para existir.

LA

El cansancio de sostener

Una lista interminable que nadie mas ve. El peso de sostener todo sola.

& No hay respuesta incorrecta.



Lo que podés hacer hoy

No hay una técnica para apagar la cabeza. Pero hay algo que si podés
hacer: dejar de pelearle.

El primer movimiento no es forzarla a callarse. Es preguntarle qué esta
intentando decirte.

¢Qué emocion estuve evitando hoy?

1 No la analices. Solo ndmbrala. Enojo, tristeza, miedo,
frustracion, soledad. Una palabra alcanza.

¢Qué cosa concreta esta abierta y me pesa?

No para resolverla ahora. Solo para reconocerla.

Muchas veces la mente no para porque algo pide ser visto, no
resuelto. Nombrar no lo arregla todo. Pero le da a la mente una senal
de que fue registrado. Y eso, a veces, es suficiente para bajar un poco

el volumen.

[) Sialgodeloque leiste te hizo ruido, es porgue ya lo sabias. Solo
necesitabas que alguien lo nombrara.
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