Sabiduria Digital adrianazangarini.com

Espejo 2 - Tu Mente Inventa Historias

Duracion sugerida: 15 min
5 de conversacion - 5 de escritura - 5 de silencio.

Intencion del dia
Hoy quiero descubrir cdmo mi mente interpreta la realidad... antes de que yo me dé
cuenta.

Concepto clave
Cada dia reaccionas a decenas de cosas: un mensaje sin respuesta, un correo mal
entendido, una publicacién en redes.

Tu cerebro inventa historias inmediatas: “me ignoran”, “lo hice mal”, “otra vez yo”.
No son verdades, son reflejos automaticos.

La IA puede ayudarte a mirar esas historias y revelar el patron que se repite — el
mismo que suele robarte energia y presencia.

Instruccion de Prompt (para copiar y pegar en la |A)
Copia todo el texto que sigue y pégalo en ChatGPT, Gemini u otra IA conversacional.
Luego escribe una situacion reciente (algo simple que te molesté o activo).
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Prompt: El Detecta-Pensamientos Cotidiano

Rol y Objetivo:

“Actia como un observador neutral y experto en autoconciencia practica. Quiero
analizar una situacién cotidiana para detectar mis pensamientos automaticos, juicios o
historias inconscientes. Tu tarea es mostrarme cémo mi mente interpreté la escena y
qué patrén emocional la sostiene.”

Mensaje a Analizar:
“Voy a contarte una situacién real que me generé malestar, frustracién o autocritica.
Analizala no por lo que pasd, sino por lo que mi mente hizo con eso.”

Analisis Requerido (El Observador Interno):

“En tu respuesta, ayddame a ver tres cosas:

« El Pensamiento Reflejo: ¢ Cual fue la primera historia que mi mente creo6 sobre lo
ocurrido?

« El Patron Recurrente: ¢ Qué tipo de tema aparece detras (rechazo, control, exigencia,
comparacioén, culpa)?

« La Lectura Objetiva:  Como puedo mirar la situacién desde un hecho neutro, sin
afadir interpretacién emocional?”

Conclusion del Observador:
“Dame un insight breve y sorprendente sobre lo que este episodio revela de mi manera
habitual de pensar.”

Ahora escribe tu situacion
Describe algo real y pequenio.

Ejemplos:

“Mi pareja no me escribi6 en todo el dia.”
“Mandé un mensaje al grupo y nadie respondio.”
“Me comparé con alguien en redes.”

“En el trabajo no mencionaron mi aporte.”

Presiona “Enter” y deja que la IA te devuelva su lectura.
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Ejemplo de respuesta posible

“Tu mente asumié que el silencio significa desinterés, lo que revela un patrén de
necesidad de validacién. Si miras el hecho sin historia: hubo silencio, nada mas.
La sorpresa es que cuando no interpretas, la emocién se disuelve sola.”

Ese momento de claridad —pequefio pero tangible— es el entrenamiento del
observador.

Practica consciente

Después de la conversacién con la IA, completa:
“Mi mente quiso contar la historia de ...”

“El patrén que aparecié6 fue ...”

“Si quito la historia, lo que queda es ...”

Léelo en voz alta y nota cdmo baja la carga emocional.

Cierre

Respira tres veces.

Agradece por haber visto el pensamiento en el acto.

Hoy aprendiste a sorprender a tu mente antes de que te arrastre.

Mafana practicaras escuchar la voz interior que aparece cuando el ruido baja.
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