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¢Sientes que tu cabeza vuelve una y otra vez al
mismo lugar? Repasas una conversacion. Piensas
en lo que hiciste, en lo que podrias haber dicho o en
lo que quizd ocurra manana.

Intentas encontrar una explicacion, asegurarte de
que todo estard bien o llegar a una conclusidon que
te permita quedarte tranquilx...

Pero cuanto mas piensas, mas preguntas
aparecen. A esto lo llamamos rumiacion.




Rumiar consiste en quedarse enganchado de manera
repetitiva a determinados pensamientos, preocupaciones o
situaciones, intentando comprenderlas o resolverlas sin
llegar realmente a una solucién.

Reflexionar puede ayudarnos a comprender lo ocurrido,
tomar una decisidon o buscar una solucién. La diferencia
aparece cuando pensar deja de llevarte hacia algdn sitio y
comienza d hacerte recorrer una y otra vez el mismo camino,
generando malestar.

Esta guia no pretende ensefiarte a dejar la mente en blanco,
te propone algo diferente: aprender a reconocer cuando has
entrado en un bucle, comprender mejor tus pensamientos y
decidir cudndo merece la pena seguirles la conversacion.
Para ello, te proponemos los siguientes ejercicios:

Muchas veces empezamos a rumiar sin darnos cuenta.
Un pensamiento lleva a otro, después aparece una nuevad
pregunta y, cuando te das cuentaq, llevas varios minutos, o
incluso horas, repasando la misma situacion.

Por eso, el primer paso no es intentar cambiar lo que piensas,
sino darte cuenta de qué esta ocurriendo en tu cabeza.
Prueba a prestar atencidn a tus pensamientos como si
estuvieras tomando nota de ellos:

“¢Por qué dije eso?”

“Seguro que piensa mal de mi.”

“¢Y si mafana ocurre algo?”

“Tendria que haberlo hecho de otra manera.”
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Cuando algo nos preocupa, la mente suele reaccionar
intentando analizarlo mds. Sin embargo, no todas las
preguntas tienen una respuesta inmediata y algunas ni
siquiera tienen una respuesta completamente segura.

Antes de seguir pensando, preguntate:
¢Hay alguna accidén concreta que pueda realizar ahora? Sila
respuesta es si, intenta convertir el pensamiento en una accidn
pequena:
* “cY si suspendo?” — Puedo organizar una hora de estudio
esta tarde.
* “cHabré molestado a esta persona?” — Si hay un motivo
concreto para aclararlo, puedo hablar con ellg, sin buscar
confirmacién una y otra vez.

Pero si no existe ninguna accion posible en este momento,
quiza seguir pensando no esté resolviendo el problema, sino
intentando eliminar la incertidumbre. En ese caso, el objetivo
cambia:

Cuando aparece un pensamiento incobmodo, es facil entrar en
una conversacion interminable con él:

- “Eso no va a pasar.” - “Pero... ¢y si si?”

- “No tiene sentido.” - “Yq, pero podria ocurrir.”

Y sin darte cuentaq, llevas veinte minutos intentando convencer
a tu propia mente. Por eso: No todos los pensamientos
necesitan ser respondidos. Un pensamiento puede aparecer
sin que tengas que demostrar que es verdadero o falso.
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Prueba a cambiar:

“¢Y si esto ocurre?” — “Estoy teniendo el pensamiento de que
esto podria ocurrir.”

O: “Seguro que hice el ridiculo.” = “Mi mente esta repasando
otra vez lo que ocurri.”

Puede parecer un cambio pequeno, pero introduce algo
importante: distancia. No intentas eliminar el pensamiento.
Simplemente dejas de tratarlo automaticamente como un
problema que tienes que resolver. Por eso, puede ayudarte
acompanar el pensamiento de una emocion.

Una vez que hayas identificado el bucle: “Estoy repasando esta
situacién”, trata de reconocer qué emocion lo acompana. Por
ejemplo:
* Rumiacion:
o “Voy a suspender el examen”
o “No he estudiado lo suficiente”
o “Mis padres me van a castigar de por vida”..

* Pensamiento + Emocion:
o “Estoy repasando mucho esta situacion porque tengo
miedo a suspender”
o “Creo que le estoy dando muchas vueltas intentando
anticipar algo que no ha ocurrido, porque me da miedo
no aprobar y las consecuencias de eso”.

Estas son algunas formas de reconocer lo que ocurre cuando
tu cabeza esta rumiando. Identificar el pensamiento y la
emocidon que lo acompana puede ayudarte a comprender

mejor qué te preocupa, sin tener que encontrar una

explicacion perfecta.



5. Vuelve a lo que estabas haciendo, aunque el
pensamiento siga ahi

Una vez que hayas identificado mejor el pensamiento, el
siguiente paso es recordar que no siempre necesitas
resolverlo para continuar con tu dia.

Puedes reconocerlo, acoger la emocion que lo acompaia y
retomar lo que estabas haciendo, aunque todavia sientas algo
de malestar.

Por eso, no necesitas sentirte completamente tranquilx para
volver a tu vida:
* Puedes seguir cocinando mientras tu mente sigue
pensando.
* Puedes intentar estudiar aunque todavia haya una duda.
* Puedes salir a caminar sin haber entendido exactamente
por qué ocurrid algo.
* Puedes hablar con alguien aunque una parte de ti continte
preocupada.

Por eso, preguntate: Si no tuviera que resolver este
pensamiento ahora mismo, ;qué estaria haciendo?

Después, intenta hacer durante unos minutos esa actividad.
No como una estrategia para “distraerte” o conseguir que el
pensamiento desaparezca, sino como una forma de
recordarte que tu atencién también puede dirigirse hacia otras
cosas importantes para ti.

La meta no es dejar la mente en blanco.

La meta es que tu bienestar no tenga que esperar a que tu

mente encuentre todas las respuestas. /



1 RECONOCE /_\ 2 PON NOMBRE

Estoy entrando Identifico el pensamiento
en el bucle y la emocion

SALIR DEL

t BUCLE MENTAL l

Si vuelve, repite
con amabilidad

4 VUELVE 3 DECIDE
Retomo mi actividad iHay una accion Gtil?

aunque siga ‘\_/ Actlio o dejo
el pensamiento la duda abierta

Guia desarrollada por Alejandro Balsamo, psicélogo.

IMPORTANTE: Esta guia no sustituye un proceso terapéutico. Si notas que la
rumiacién ocupa gran parte de tu diq, interfiere con el suefo, el trabajo, los
estudios o tus relaciones, o genera un malestar dificil de manejar, un
profesional de la psicologia puede ayudarte a comprender qué mantiene ese
patron y trabajar contigo nuevas formas de relacionarte con tus
pensamientos.
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