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En un mundo cada vez mds acelerado, muchas personas sienten
que su mente no logra descansar lo necesario. Pensamientos
repetitivos, preocupaciones constantes y una sensacidn de
cansancio mental definen un fendmeno muy comin: la rumiacidn
mental.

Aunque muchas veces se confunde con reflexionar o pensar
demasiado, la rumiacién es un proceso distinto. No conduce a
conclusiones ni a aprendizajes, sino que se convierte en un
bucle que alimenta la ansiedad y el malestar.
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Qué es la rumiacion mental y coémo
se diferencia de reflexionar

“La rumiacidén mental es ese proceso en el que la mente se
queda dando vueltas sobre 1o mismo una y otra vez, sin salida
ni solucidén. Como si los pensamientos negativos se quedaran
‘atascados en loop’ adentro nuestro”, explicdé la psicdloga
Sofia Torres (MP 20539) en dialogo con La 100.

Se trata de un proceso automdtico e irracional, que “suele
nacer del miedo, la preocupacién o la necesidad de controlar
lo que ya pasé o lo que todavia no ocurrid”. A diferencia de
la reflexidén, que “es un acto consciente y constructivo que
nace de la curiosidad y del deseo de comprendernos”, la
rumiacién no aporta claridad ni aprendizaje.

Segun 1la profesional, reflexionar implica observar 1los
pensamientos “de manera mas objetiva, pasarlos por filtros de
la evidencia y la probabilidad”, mientras que la rumiacidn
“tiende a escalar, generando un ‘efecto bola de nieve’ que
confunde mas de 1o que aclara y nos lleva a sacar
conclusiones, por lo general, erréneas”.
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Por qué algunas personas se ven mas
afectadas por la rumiacion mental

No todos tenemos la misma predisposicidén a caer en ese ciclo
mental. “Hay personas con una tendencia mayor a la
autoexigencia, la preocupacion o la necesidad de control que
pueden caer mas facilmente en la rumiacion”, indicdéd 1la
experta.

También influye el pasado emocional: “Quienes vivieron
situaciones de mucha incertidumbre o critica suelen
desarrollar un dialogo interno mas rigido o vigilante”. Sin
embargo, aclardé que no se trata de un defecto personal, sino
de “un mecanismo de defensa aprendido para intentar tener
seguridad o sentir control”.

Las senales que indican que 1la
mente esta atrapada

Una de las formas mas claras de identificar la rumiacién es 1la
sensacién de cansancio mental constante. Entre los sintomas
mas frecuentes aparecen el insomnio, la dificultad para
concentrarse, la irritabilidad y la sensacién de estar “en
piloto automatico”.

La rumiacién suele enfocarse en hechos del pasado (“éipor qué
hice eso?”) o en situaciones futuras (“iy si algo sale mal?”)
y tiene wuna consecuencia clara: nos desconecta del
presente. Cuando los pensamientos dejan de ser Utiles y solo
generan desgaste, es una seifal de que debemos detenernos vy
observar qué esta pasando.
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El impacto en la salud fisica vy
emocional

Lejos de ser un simple habito mental, la rumiacidén puede tener
efectos profundos en el bienestar general. “Suele estar muy
relacionada con cuadros de depresidén y sobre todo de
ansiedad”, advirtié Sofia Torres en conversacién con La 100.

En esta misma linea, manifestdé: “La mente rumiante activa
constantemente el sistema de alerta, generando estrés y
agotamiento. Con el tiempo, esto puede afectar el suefio, la
digestion, el sistema inmunoldgico y, por supuesto, el estado
de animo”.

Emocionalmente, explicé, “nos deja en un bucle de culpa o
preocupacion que refuerza la sensacidén de no poder salir”. Por
eso, subraydé la importancia de aprender a observar 1los
pensamientos sin creerlos todos: “No todo lo que pensamos es
verdad, y no todo lo que sentimos puede ser analizado al
extremo”.



El papel de las redes sociales

Las dindmicas de 1la vida moderna no ayudan. “Vivimos
hiperestimulados, con poca pausa y mucha comparacidn”, sehald.
Las redes sociales, en particular, “nos 1llenan de informacion,
pero también de ruido: vemos vidas ajenas que parecen
‘mejores’ y eso activa pensamientos del tipo ‘épor qué yo
no?’"”.

EL ritmo acelerado actual empuja a la inmediatez, justo lo
contrario de lo que la mente necesita para procesar: “Sin
pausa, lo que sentimos no encuentra espacio para ordenarse; la
reflexion no logra generarse un espacio para trabajar a
consciencia y ahi la rumiacion irrumpe de manera impulsiva y
reactiva ganando terreno”.

Como salir del bucle: herramientas
para calmar la mente

Una de las estrategias mas simples y efectivas es cuidar la
calidad de 1o que consumimos mentalmente: “Asi como cuidamos
lo que comemos, también podemos elegir como nos nutrimos
emocionalmente. Elegir qué tipo de ideas, redes sociales,
noticias o vinculos alimentan nuestra mente. Apagar, eliminar,
disminuir tiempo en pantalla y todo aquello que registremos
que nos causa ansiedad y rumiacion”.

Otro de los puntos a tener en cuenta es nombrar aquello que
nos pasa. De acuerdo a la especialista, “nombrar nos separa
del torbellino, ordena, nos da un punto de partida y nos
devuelve poder sobre qué podemos hacer con esto que estamos
registrando, pensando o sintiendo”.

También recomenddé poner el cuerpo en movimiento: “Caminar,
respirar, escribir, hacer actividad fisica ayuda a interrumpir
el bucle mental. Dado que nuestra mente esta colapsada, darle
un respiro a través de nuestro cuerpo nos permite redirigir la



atencidén hacia otras actividades de descarga, lo que brinda un
descanso a nuestra cabeza”.
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La terapia psicoldgica es otra herramienta clave: “Nos permite
pasar del ‘dar vueltas’ de la rumiacién al ‘darnos cuenta’ a
través de la reflexién e introspeccidn guiada que nos permite
elaborar las situaciones de la vida de manera consciente”.

A su vez, destacd: “La meditacion, el mindfulness, el contacto
con la naturaleza y el arte son espacios para aprender a
regalarnos pausas que nos permitan conectar con nuestras
emociones y pensamientos, encontrarnos con nosotros mismos con
mayor entendimiento y sensibilidad y sin vivir en automatico”.

“La calma no llega por evitar pensar, sino por aprender a
pensar distinto. Tal vez, el gran desafio en la sociedad
hiper-productiva e hiper-estimulada de hoy sea hacerlo con més
silencio, mas calma, pausa, consciencia y presencia”,
reflexiond.

Fuente: www.lal00.cienradios.com



