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La cama solo para dormir:
el reset que tu cerebro
necesita
Si llevas meses yendo a la cama con miedo, no es que tu sueño esté

roto —es que tu cerebro aprendió algo equivocado. Y se puede

desaprender. La técnica con más evidencia en terapia del sueño

toma 6 semanas. Aquí está, sin flores.

Por Ricardo De Castro King · Psicólogo
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Por qué tu cama dejó de funcionar
La cama fue hecha para dormir. Pero tu cerebro aprendió otra cosa: la cama es para pensar,

mirar el techo, frustrarte, mirar el celular, darle vueltas al día. Esa segunda asociación ganó la

pelea. Y mientras gane, tu cuerpo va a seguir despierto cuando se acuesta.

El control de estímulos existe para revertir esa pelea. La regla es simple y brutal: si no

duermes, sal de la cama. No en 10 minutos. Ahora.

Las 6 instrucciones que importan
La técnica original de Bootzin (1973) tiene una sola idea: romper la asociación cama-alerta.

Las 6 instrucciones son el cómo:

Lo que cambia en las primeras 2 semanas
Las primeras noches van a ser peores. Tu cuerpo va a pelear. Te vas a levantar más cansado.

Vas a dudar. Eso es esperado. La reasociación no es lineal: hay días buenos y días de

retroceso. La métrica no es cómo dormiste anoche. Es cómo dormiste la semana.

A las 2-3 semanas empieza el cambio. Te acuestas y duermes antes. Te despiertas menos. La

cama vuelve a sentirse como un lugar seguro para dormir —no un ring de boxeo.

Cuándo NO funciona sola

Acuéstate solo cuando tengas sueño. No cuando sea la hora, no cuando tengas que

dormir. Cuando tu cuerpo pida.

1

No uses la cama para nada más que dormir y tener sexo. Sin leer, sin celular, sin

pensar, sin televisión. Si lo haces, el cerebro sigue asociando cama con alerta.

2

Si no duermes en 15-20 minutos, levántate. Ve a otra habitación. Haz algo aburrido

con luz baja. Vuelve solo cuando tengas sueño otra vez.

3

Si vuelves y no duermes, repite. Las veces que haga falta. La paciencia es parte de la

técnica.

4

Levántate a la misma hora todos los días. Incluido sábado, domingo y feriado. La hora

de levantarse es el ancla del ritmo circadiano.

5

No siestas durante el día. La deuda de sueño se cobra en la cama, no en el sillón a las

4pm.

6



El traductor: lo que tu mente te está diciendo
Estos son los pensamientos que más repetimos a las 3am cuando el cuerpo se acelera. Si te

identificás con uno, la traducción te muestra qué está diciendo en realidad.

PENSAMIENTO 1 · RENDIMIENTO

"Mañana voy a estar destruida. Tengo que dormir YA."

Traducción: Estoy convirtiendo la vigilia en un problema de rendimiento en vez de

preguntarme qué me está mostrando mi cuerpo. La técnica funciona a 6 semanas, no a una

noche.

PENSAMIENTO 2 · FRUSTRACIÓN

"Otra vez lo mismo. Esto pasa siempre."

Traducción: Estoy generalizando un momento a toda mi vida. La recaída no es fracaso —es

biología. Si tu ritmo se altera, el cerebro vuelve a la asociación vieja temporalmente. Volver a

aplicar la técnica por 1-2 semanas suele bastar.

PENSAMIENTO 3 · TIEMPO

"Son las 2am y sigo despierta. Ya perdí la noche."

Traducción: Estoy haciendo cuentas en vez de descansar. La matemática del insomnio no

ayuda —solo agrega presión. El cuerpo no entiende de pérdidas. Levantarte sin luz es mejor

que quedarte contando.

PENSAMIENTO 4 · PANTALLA

"Voy a mirar el celular un ratito para ver si me duermo."

Traducción: La pantalla le dice al cerebro que es de día. Estoy luchando contra el sueño con

la herramienta que más lo aleja. Si vas a hacer algo, que sea sin luz azul.

PENSAMIENTO 5 · RENDIRSE

"Mejor me quedo en la cama 'descansando', aunque no duerma."

Traducción: Quedarse en la cama despierto refuerza la asociación vieja. La instrucción es

dura: si no duermes, sales. El descanso verdadero viene de volver solo cuando tienes sueño,

no de quedarte.



Tu tarjeta-ancla y el plan de 7 días
La herramienta arma una tarjeta con la frase que tú escribiste. Esa tarjeta es lo que te vas a

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

T U  TA R J E TA-A N C L A

"la cama no es tu enemigo. Solo necesita un
reset. Y se puede."

Imprime o guarda esta tarjeta en tu teléfono. Es lo que vas a leer mañana

cuando el cuerpo arranque de nuevo.

PLAN DE 7 DÍAS · DOSIS, NO SALTO HEROICO

CUÁNDO QUÉ HACER

Día 1 Si no duermes en 20 minutos, levántate con luz baja. Otra habitación. Vuelve solo

cuando tengas sueño.

Día 2 Saca celular, libro y TV del cuarto. La cama solo para dormir y tener sexo.

Día 3 Fija la hora de levantarte. Todos los días la misma, incluido el fin de semana.

Día 4 Siesta fuera. Aunque estés cansada, aguanta hasta la noche.

Día 5 Si te despiertas a media noche: levántate, luz baja, aburrimiento consciente.

Vuelve cuando tengas sueño.

Día 6 Mira la semana: cuántas noches dormiste sin pelearte con la cama. Aunque sea

una —eso es progreso.

Día 7 Hoy, una sola cosa que vienes postergando. Hazla. La noche te cobra lo que de

día archivaste.



Herramienta: el protocolo de 6 instrucciones
(~20 min)
Esto se queda solo en tu dispositivo. La cama merece un espacio privado.

LAS 6 INSTRUCCIONES QUE APLICAN HOY

CÓMO SOSTENER EL PROTOCOLO 6 SEMANAS

LA FRASE QUE TE  LLEVÁS

"la cama no es tu enemigo. Solo necesita un
reset. Y se puede."

Detectar la asociación vieja. Antes de dormir, anota cuántas noches esta semana te

quedaste sin dormir más de 20 minutos. Cada respuesta es un voto a la asociación

vieja.

1

Levantarte es la instrucción. Si no duermes en 15-20 minutos, sales. Sin culpa. Es

parte del protocolo.

2

Volver solo cuando tengas sueño. No cuando 'crea que es hora'. Cuando el cuerpo

pida: pesadez, bostezo, respiración lenta.

3

Cero pantalla en la cama. El celular lee luz azul. Déjalo cargando en otra habitación.4

Anclar la hora de levantarse. Elige una hora. Todos los días la misma. Es el ancla del

ritmo circadiano.

5

Tarjeta-ancla + plan de mañana. Antes de apagar la luz, relee la tarjeta. Y una sola cosa

que vas a cobrar de día.

6

No medir cada noche. Mide la semana. Vas a tener días buenos y malos.1

Si hay recaída, volver al protocolo 1-2 semanas. No es fracaso. Es biología. Cambio de

turno, duelo, mudanza —el cerebro vuelve a la asociación vieja temporalmente.

2


