Rumiacion: por qué no
puedes dejar de pensar en
lo mismo

No es que pienses demasiado: es que el pensamiento dejo de
moverse. Esta guia es sobre esa diferencia: por qué la vuelta se
refuerza sola, por qué pega de noche y qué hacer con ella cuando ya
lleva meses.
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Pensar mucho no es rumiar

Hay una diferencia enorme entre pensar mucho y pensar en circulo, y confundirlas es lo que
te deja sin salida. La primera te lleva a algln lado: una decisién, una lectura nueva, un paso. La
segunda te devuelve al mismo punto, con el mismo nudo y unas horas menos de suefio. No

se diferencian en cuanto piensas, sino en si al final estas en otro lugar.

Si a la una de la mafiana estas reconstruyendo una conversacion de hace tres semanas, no te

falta caracter ni disciplina. Estas en un patrén que se alimenta solo y que si tiene salida.

Por qué pega mas de noche

De dia la cabeza tiene tareas, gente, ruido, obligaciones: cada una de esas cosas corta la
vuelta. De noche se apagan todas a la vez. El cansancio baja tu capacidad de sostener la
atencion, desaparecen los estimulos del dia y el silencio deja el pensamiento sin nada con
qué entretenerse. No es que el asunto crezca a esa hora: es que baja todo lo que lo tenia a
raya.

Por eso el insomnio y la rumiacién se confunden tanto. Dormir mas horas no apaga la cabeza

cuando el problema no estéa en las horas que faltan, sino en lo que pasa en las que tienes.

Como lo vamos a trabajar

No vas a dejar de pensar en eso hoy ni a resolver lo que pasé. Vas a hacer algo més chico y
mas Util: ponerle hora al tema en vez de dejarlo correr por todo el dia, reconocer la forma que

toman tus vueltas y elegir un solo movimiento para esta semana.

Esta guia trae tres cosas: un traductor de las frases que te dices a la una de la mafiana, una
tarjeta-ancla para leer en el momento exacto, y un plan de 7 dias para pasar de repasar a
cerrar.



El traductor: lo que tu mente te esta diciendo

Estos son los pensamientos que mas repetimos a las 3am cuando el cuerpo se acelera. Si te

identificas con uno, la traduccion te muestra qué estéa diciendo en realidad.

‘No voy a poder dormir hasta que entienda qué pasé. Necesito llegar al fondo de esto.”

Traduccion: Ese fondo no existe. La vuelta no acumula: repite. Si pensar mas hubiera
resuelto el asunto, hace meses que estarias resuelto. Lo que estas buscando no es una
conclusioén, es permiso para soltarlo por hoy.

"Si no lo dejo cerrado hoy, no voy a estar tranquilo y manana va a ser peor.”

Traduccion: A la una de la mafana no se decide nada: se decide desde el cansancio, y lo
que decidas no lo vas a sostener al otro dia. Cerrar hoy no es valentia, es una forma de
seguir despierto. El asunto sigue ahi mafana, y mafiana tienes con qué.

‘Darle vueltas me mantiene alerta. Si lo suelto, me agarra desprevenido.”

Traduccion: Darle vueltas se siente como estar alerta y soltar se siente como descuidar,
pero no son lo mismo. Repasar una escena no evita que ocurra otra. Esa equivalencia falsa
es la que sostiene el patrén durante afios y te cobra el suefio, el trabajo y la presencia.

‘No entiendo cémo llevo meses en esto si ya lo tengo mas que pensado.”

Traduccion: Llevas meses haciendo la misma operacién sobre el mismo material. Cuando
un asunto no se mueve en meses, lo que no se movié no es el asunto: es la forma en que lo

estas mirando. Cambia la pregunta, de «por qué pasé» a «cdmo vivo con eston.

"Pedir ayuda con esto es exagerar. Es algo que deberia manejar yo."

Traduccion: Si un amigo te contara esto mismo, no pensarias que exagera. La vuelta
sostenida es uno de los factores que mas se asocia con cuadros de ansiedad y depresidn, y
a partir de cierto punto se trabaja mejor acompanado que a fuerza de voluntad. Pedir ayuda
no es descargar el problema: es repartir el peso un rato.



Tu tarjeta-anclay el plan de 7 dias

La herramienta arma una tarjeta con la frase que tl escribiste. Esa tarjeta es lo que te vas a

llevar a la mesita de luz. Abajo, el plan de 7 dias para no repetir el loop.

"El pensamiento no se detiene con esfuerzo: se
mueve cuando tiene a donde ir."

Imprime o guarda esta tarjeta en tu teléfono. Es lo que vas a leer mafiana
cuando el cuerpo arranque de nuevo.

PLAN DE 7 DIiAS - DOSIS, NO SALTO HEROICO

Elige una hora concreta de hoy o de mafana para pensar en ese tema. Anétala
con reloj: «<hoy 7:30 de la tarde». No una franja: una hora.

Cuando la vuelta llegue antes de la hora, no la discutas ni la sigas. Dile solo eso: «a
las 7:30». Sin explicarle nada.

A la hora, siéntate con el tema de verdad, quince minutos, con el teléfono lejos.
Antes no, después tampoco.

Al terminar los quince minutos escribe una sola linea: qué pregunta quedd abierta
0 qué paso sigue. Eso es lo que la vuelta nunca te da.

Si no hay paso ni pregunta, escribe «no hay nada que hacer con esto todavia».
También es una conclusion, y también cierra el turno del dia.

Mira en qué forma se te va la vuelta: repasar lo que ya pas6, anticipar lo que no
ha pasado, o preguntarte por qué eres asi. La tercera es la que mas pesa y la que
menos se mueve.

Revisa la semana: cuantas veces te sirvio la hora y cuantas se te col6 la vuelta. La
rumiacién no se mide por cdmo te sientes hoy, se mide por cuantas veces
reconoces el arranque a tiempo.



Herramienta: ponerle hora al tema (10 min)

No vas a reorganizar tu cabeza hoy: vas a darle al asunto un lugar con hora.

Escribe el tema en una linea. No el relato: el tema.

Elige la hora de hoy o de mafiana. Concreta, con reloj. Anétala donde la veas.
Sillega antes de la hora, dile solo: «a las 7:30». Sin discutirla.

A la hora, siéntate quince minutos con el tema. Teléfono lejos.

Al final escribe una linea: qué pregunta quedo6 abierta o qué paso sigue.

Si no hay paso, escribe: «<no hay nada que hacer con esto todavia».

Repite tres dias y anota qué cambid. Lo que no se registra no se ve.

Si te suena poco, es porque la vuelta pide seguir todo el dia. No le creas: ponerle hora ya
cambia la escena.

LA FRASE QUE TE LLEVAS

"El pensamiento no se detiene con esfuerzo: se
mueve cuando tiene a donde ir."

SI AHORA MISMO NO ESTAS BIEN

Si en este momento estéas en crisis, con pensamientos de hacerte dafio, con una desesperacion que no baja, o si
llevas meses sin poder dormir por esto, no tienes que esperar. Estas lineas estan atendidas por personas que
pueden escucharte ahora, gratis.

123 / 106 (Colombia) - emergencia nacional y atencion psicoldgica, gratuita.
988 (EE. UU.) - Suicide & Crisis Lifeline, 24/7, en espariol e inglés.
116 123 (Reino Unido) - Samaritans, disponible 24/7.

Llamar es un acto de cuidado, no de debilidad.




