
MINI-TERAPIA · DOLOR #36

Cuando no puedes parar de
imaginar lo peor que puede
pasar
Tu cabeza te muestra el peor escenario una y otra vez, como una

película que no puedes apagar. No es que te guste sufrir —es que

tu mente está intentando protegerte. Lo que pasa es que el

método no funciona. Hay una forma de desactivarlo.

Por Ricardo De Castro King · Psicólogo

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



La primera trampa: confundir imaginación con
probabilidad
La mente que imagina lo peor no lo hace porque quiera sufrir. Lo hace porque cree que, si

anticipa el peor escenario, va a estar preparada. Si lo imagina muchas veces, cuando pase, no

la va a agarrar desprevenida.

Pero el truco no funciona. Imaginar lo peor 200 veces no reduce la probabilidad de que

pase. Solo aumenta la ansiedad de que pase. Es como lavarte las manos 50 veces antes de

salir: no tienes las manos más limpias, solo más secas y agrietadas.

De dónde viene eso: la mente que aprendió a
predecir
La mente no inventó la catastrofización sola. La aprendió en algún lugar donde estar

prevenido era la diferencia entre estar bien o estar destruido. Tal vez una casa donde los

cambios venían sin aviso. Tal vez un trabajo donde el error se pagaba caro. Tal vez una

relación donde la sorpresa era siempre mala.

Lo que aprendiste fue que anticipar te daba control. Si podías imaginar lo peor, podías

prepararte. Si estabas preparada, no te iba a doler tanto. Si no te dolía tanto, podías seguir.

Pero el costo es alto: tu mente se entrenó para buscar amenazas. Y ahora las encuentra en

todas partes —en una mirada, en un mensaje sin responder, en un silencio del otro lado del

teléfono.

Lo que tu mente te está diciendo
Estos son los pensamientos que más repetimos cuando la mente no para de imaginar lo

peor. 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 · PELÍCULA

"No puedo parar de imaginar la escena una y otra vez."

Traducción: Mi mente está corriendo simulaciones que no pedí. No es que la escena sea

probable —es que mi cabeza está enganchada en el loop. El loop se corta, no la realidad.

PENSAMIENTO 2 · PREPARACIÓN

"Si lo pienso ahora, voy a estar lista cuando pase."

Traducción: Estoy confundiendo estar prevenida con estar ansiosa. La preparación se

siente como acción concreta —pensar lo peor se siente como sufrimiento disfrazado de

prudencia.

PENSAMIENTO 3 · PRUEBA DE REALIDAD

"Si no me preocupo, es porque no me importa."

Traducción: Estoy equiparando preocupación con amor. Pero la preocupación no construye

—solo desgasta. Preocuparse por algo no cambia el resultado, solo me deja cansada.

PENSAMIENTO 4 · NO DEJARLO PASAR

"Si dejo de pensarlo, voy a quedar indefensa ante lo que viene."

Traducción: Creo que soltar el pensamiento es lo mismo que soltar la protección. Pero la

mente no es escudo —es escenario. Lo que me protege es la acción concreta, no la

simulación.

PENSAMIENTO 5 · CULPABLE DE NO HABER PENSADO

"Si me pasa algo y no lo había imaginado, es mi culpa."

Traducción: Estoy tomando responsabilidad por eventos futuros que no controlo. La culpa

retroactiva es una de las trampas más agotadoras de la mente ansiosa. La responsabilidad

es de hoy, no de lo que pueda pasar mañana.



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

"preocuparte 200 veces no cambia la
probabilidad. Solo te cansa 200 veces más."

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 Identifica el loop. Anota la escena que se repite. Ponle un nombre corto, sin

drama: "el loop del mensaje sin responder".

Día 2 Cuando aparezca el loop, pon temporizador 5 minutos. Di: "voy a darle 5 minutos

y después sigo con mi vida". Después, para.

Día 3 Escribe qué es lo PEOR que podría pasar, en concreto. Después, qué probabilidad

real le das (1-100). La mayoría de las veces, las cuentas no dan.

Día 4 Hoy una sola acción concreta sobre eso que te preocupa. Una sola. El loop se

calla cuando hay acción real, no más imaginación.

Día 5 Cuando vuelva el loop, di en voz alta: "gracias, mente, por intentar protegerme.

Ahora voy a hacer otra cosa". No es mágico —es desactivar el automatismo.

Día 6 Anota cuántas veces apareció el loop esta semana. Mira si bajó. Aunque sea 10%

—eso es progreso.

Día 7 Relee la tarjeta. Mira si los loops más fuertes siguen. Celebra los que se fueron —

el cerebro aprende cuando registra los logros.



Herramienta: desactivar el loop (~18 min)
Esto se queda solo en tu dispositivo. No se manda a ningún servidor. La mente merece un

espacio privado para descargar.

LOS 4 PASOS DEL CORTE

PASOS PARA QUE EL LOOP NO VUELVA

LA FRASE QUE TE  LLEVÁS

"preocuparte 200 veces no cambia la
probabilidad. Solo te cansa 200 veces más."

Nombra el loop. Escribe la escena que se repite con un nombre corto. Sin editarlo. "El

loop del examen de mañana". "El loop de la conversación que no tuve". Nombrarlo le

quita misterio.

1

Cuestiona la probabilidad. Anota: ¿qué probabilidad real le doy a que esto pase, en

escala 1-100? La mayoría de los loops dan 5-15%. El cuerpo no lo sabe.

2

Ancla al cuerpo. Mientras lo piensas, ¿dónde se tensa el cuerpo? Mandíbula, pecho,

estómago. Ponle atención 30 segundos. La sensación le saca aire al loop.

3

Pregunta: ¿qué necesito HACER? No qué necesito pensar. Qué necesito hacer

concreto. Una sola cosa. Una. Pequeña. La acción corta el loop donde la mente no

puede.

4

Timer 5 minutos. Si el loop vuelve a aparecer, pon temporizador 5 minutos. "Le doy 5

minutos, después sigo". El cerebro necesita saber que tiene límite.

1

Una sola acción concreta. Después de los 5 minutos, haz una sola cosa concreta sobre

eso que te preocupa. Una. Pequeña. La acción es el final del loop.

2

Tarjeta-ancla + plan de mañana. Relee la tarjeta cuando el loop aparezca. Y mañana,

una sola cosa concreta que vas a hacer. Una. Pequeña.

3

Elogio al cerebro. Cuando el loop afloje, en voz alta o por escrito: "gracias por intentar

protegerme. Ya está, no hace falta que sigas". El cerebro aprende cuando se lo dices.

4


