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Cuando te despiertas a las
3am y no puedes volver a
dormir
Son las 3am, miras el techo, y sabes que no te vas a dormir en un

rato. No es insomnio —es una vigilia emocional. Tu cuerpo está

despierto porque hay algo que necesita que le prestes atención. Hay

una forma de usar esa hora sin convertirla en tortura.

Por Ricardo De Castro King · Psicólogo

MomentoVital · 15 de julio de 2026 · 10 min de lectura + 18 min de herramienta



La primera trampa: luchar contra el insomnio
Cuando te despiertas a las 3am y no puedes volver a dormir, lo primero que intentas es

dormir. Lógico. Pero cada minuto mirando el reloj es un minuto más en alerta. Y cada vez que

el cuerpo no se duerme, se frustra más. Es un loop: quieres dormir, no puedes, te enojas con

tú, quieres dormir más, no puedes más.

La trampa es convertir la vigilia en problema: quieres que pare lo que tu cuerpo está

haciendo, en vez de preguntarte por qué lo está haciendo. La vigilia de las 3am no es un

enemigo —es un momento donde tu mente, sin la presión del día, te muestra lo que de día no

quieres ver.

De dónde viene eso: la vigilia que aprendiste
El cuerpo no eligió despertarse a las 3am. Aprendió a hacerlo. Tal vez una etapa donde te

quedabas esperando que alguien volviera. Tal vez un trabajo donde las 3am eran la única

hora libre. Tal vez una época donde la noche era el único momento seguro para llorar.

Lo que aprendiste fue que la noche es territorio emocional: mientras el mundo duerme, tu

mente procesa lo que de día archivó. Y se despierta a la misma hora —porque esa es la hora

en que tu inconsciente sabe que tiene permiso.

Lo que tu mente te está diciendo
Estos son los pensamientos que más repetimos cuando nos despertamos a las 3am. Si te

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



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. El cuerpo me está dando tiempo —no me está

quitando energía.

PENSAMIENTO 2 · RELOJ

"Si ya son las 3:30 y no me dormí, 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.

PENSAMIENTO 3 · FRUSTRACIÓN

"Otra vez lo mismo. Por qué a mí. Esto pasa siempre."

Traducción: Estoy generalizando un momento a toda mi vida. La vigilia de las 3am no es

'siempre' —es un momento. Y cada momento pasa, aunque la noche se sienta eterna.

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 · PLAN B

"Ya que estoy despierta, voy a aprovechar para hacer cosas."

Traducción: Estoy justificando la vigilia con productividad para no tener que mirarla. Pero el

cuerpo me despertó para algo —no para adelantar tareas.



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

"no es insomnio. Es tu cuerpo pidiéndote un rato
sin presión para mostrarte algo que necesita."

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 Esta noche, si te despiertas, no mires el reloj. Quédate acostada. Si después de

20 minutos sigues despierta, levántate sin luz.

Día 2 Antes de dormir, escribe una frase sobre algo que te pesa. Deja el lápiz al lado de

la cama, por si te despiertas.

Día 3 Si te despiertas, escribe esa frase u otra que aparezca. Sin editarla. A la mañana,

relee y descarta lo que no sirva.

Día 4 Hoy, de día, dedica 15 minutos a 'eso que te pesa'. La noche te cobra lo que de día

archivaste. Cóbralo tú primero.

Día 5 Si te despiertas esta noche, haz la respiración 4-7-8 dos veces. Sin celular. Sin

reloj. Solo cuerpo.

Día 6 Mira la semana: cuántas noches pasaron sin la vigilia de las 3am. Aunque sea una

—eso es progreso.

Día 7 Hoy, una sola cosa que vienes postergando. Hazla. La noche te lo va a cobrar

menos si lo cobras de día.



Herramienta: el cuaderno de las 3am (~15 min)
Esto se queda solo en tu dispositivo. No se manda a ningún servidor. La vigilia merece un

espacio privado.

LOS 5 MINUTOS HONRADOS

PASOS PARA QUE LA VIGILIA NO SEA TORTURA

LA FRASE QUE TE  LLEVÁS

"no es insomnio. Es tu cuerpo pidiéndote un
rato sin presión para mostrarte algo que

necesita."

No mires el reloj. Lo primero al despertar es quedarse acostada sin mirar la hora. Si

después de 20 minutos sigues despierta, levántate con luz baja.

1

Escribe una frase. No un párrafo —una sola frase sobre lo que aparece. Sin editarla. La

herramienta la guarda en tu dispositivo.

2

Ancla al cuerpo. Siéntate o quédate acostada. Pon atención a qué zona del cuerpo se

activó. La mandíbula, el pecho, los hombros —son los primeros en hablar.

3

Devuelve la frase al cuerpo. Relee la frase en voz baja. Nota qué sientes al escucharla.

No intentes resolverla —solo registra.

4

Sin pantalla. El celular le dice al cerebro que es de día. Si necesitas hacer algo, que sea

sin luz azul. Mejor: un cuaderno físico al lado de la cama.

1

Una sola cosa concreta. Si después de los 5 minutos la cabeza sigue activa, elige una

sola tarea concreta y pequeña. Una. Pequeña.

2

Volver a la cama cuando el cuerpo pida. No te fuerces a dormir. Espera la señal del

cuerpo: pesadez en los ojos, respiración que se enlentece.

3

Tarjeta-ancla + plan de mañana. Relee la tarjeta cuando estés en la cama. Y mañana,

una sola cosa que vas a cobrar de día. Una. Pequeña.

4


