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.. Se pueden controlar
los pensamientos?

¢Se pueden mejorar los pensamientos? El Arte de Dirigir la Mente

Una de las noticias mas liberadoras que la neurociencia y la psicologia nos han
entregado es que tu no eres lo que piensas. A menudo vivimos bajo la dictadura
de nuestra propia mente, creyendo que cada pensamiento que cruza nuestra
conciencia es una verdad absoluta o una orden que debemos seguir. Sin
embargo, la realidad es que puedes liberarte de esa presion y aprender a
gestionar tu mundo interior con clase y sabiduria.

1. La Neurocienciay la Biologia del Pensamiento

La neurociencia ha demostrado que el cerebro humano es increiblemente
complejo. Los pensamientos son el resultado de una interaccion quimica y
eléctrica entre la biologia, la experiencia acumulada y el entorno. Al igual que no
tienes control consciente sobre el latido de tu corazén o el ritmo de tus
pulmones, tampoco tienes un control total sobre la aparicion de los
pensamientos. El cerebro es una "maquina de producir ideas", muchas de las
cuales son automaticas, aleatorias o incluso irracionales.

Vivimos gran parte de nuestra vida sin saber como funcionamos realmente.
Entender que el cerebro genera pensamientos de la misma forma que el
estdmago genera jugos gastricos nos permite tomar distancia: el pensamiento
es una propuesta, no necesariamente una realidad.

2. La Mente Propone, pero Tu Decides

Aqui radica el verdadero poder: aunque no puedes evitar que un pensamiento
aparezca, si puedes decidir qué hacer con élL. La mente propone un
pensamiento, pero tu decides si lo usas o no. Esta es la base de la libertad
emocional.

Cuando aparece una idea negativa o catastrdfica, la pregunta clave que
debemos hacernos es: ";Me sirve este pensamiento para vivir este momento
con bienestar?". Si la respuesta es no, tenemos la capacidad de dejarlo pasar.
No se trata de luchar contra el pensamiento (lo que solemos llamar rumiacién),
sino de reconocerlo y no darle crédito. No te creas todo lo que piensas.
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3. Estrategias para Influir en la Mente

Si bien no hay un "interruptor" para apagar la mente, existen estrategias
cientificamente probadas para influir en ella:

e Atencion Plena (Mindfulness): Nos ayuda a reconocer y aceptar los
pensamientos sin juzgarlos. Al observar el pensamiento como si fuera una
nube que pasa por el cielo, reducimos la ansiedad y el apego a ideas
dafinas.

» Terapia Cognitivo-Conductual (TCC): Esta disciplina nos ensefia que los
pensamientos influyen directamente en nuestras emociones y conductas.
Al identificar y desafiar patrones de pensamiento negativos o
disfuncionales, podemos desarrollar habilidades para reestructurar nuestra
narrativa interna.

» Metacognicion: Es la capacidad de pensar sobre lo que estamos pensando.
Al convertirnos en observadores de nuestra propia mente, dejamos de ser
victimas de nuestros impulsos.

Conclusion

En resumen, aunque no es posible controlar completamente el flujo de la
conciencia, somos responsables de la atencidn que le prestamos a cada idea. Al
integrar el conocimiento de cémo funcionamos con la practica de la
observacion, mejoramos nuestra calidad de vida. Aprender a elegir los
pensamientos que nos construyen es, quizas, el acto de liderazgo personal mas
importante que podemos realizar.
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2 Etiquetar pensamientos (tomar distancia)
Accion concreta:
Cada vez que aparezca un pensamiento negativo o repetitivo, di mentalmente:
“Estoy teniendo el pensamiento de ”

Esto crea distancia: no eres el pensamiento, lo estds observando.

Reencuadre consciente
Accion concreta:
Cuando detectes un pensamiento negativo, escribe:

¢ Pensamiento automatico:____

e Alternativamasutil: _____

e Ejemplo:

e “No puedo con esto” » “Puedo avanzar paso a paso”
¢ Frecuencia: 1-2 veces al dia

o No niegas el pensamiento, lo ajustas.

T Regla de los 90 segundos
Accién concreta:
Cuando un pensamiento/emocién intensa aparezca, espera 90 segundos sin
reaccionar.
Solo respira y observa.
Muchas reacciones pierden fuerza si no las alimentas.

@ Intencién mental diaria

Acciodn concreta:
Cada mafana define:

“Hoy voy a enfocarme en pensamientos que me ayuden a "
Dirige tu atencién desde el inicio.

. Chequeo de realidad
Accion concreta:
Ante un pensamiento fuerte, preglntate:
e ;Estoesunhecho o unainterpretacion? ;Es 100% cierto?
. Separa realidad de historia mental.

Recordatorio clave

Accién concreta:
Coloca una nota visible: “No todo lo que pienso es verdad”
Léelo todos los dias.
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