
¿Tu mente fabrica catástrofes 
que todavía no ocurrieron?
¿Ensayás conversaciones que nunca tuviste?

¿Te agotás peleando con problemas que no existen?

Esto no es ansiedad genérica. Te lo explico acá.
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Un mecanismo de defensa que 
se pasó de rosca
Lo que te pasa a las tres de la mañana no es un defecto de fábrica.

Es un mecanismo de defensa que se pasó de rosca.

Anticipar el peor escenario fue, en algún momento, la única manera 
de protegerte.



El problema:
Trasladaste esa estrategia a tu realidad actual.

Como ya no hay peligros extremos reales, tu mente los fabrica.

Y vos terminás agotada de pelear con fantasmas.

Eso no es ansiedad genérica.

Es tu necesidad de control disfrazada de precaución.



¿Por qué no podés simplemente 
parar?
Porque dejar de anticipar se siente peligroso.

Tu mente aprendió que el control imaginario es mejor que la 
incertidumbre real.

La incertidumbre que no puede tolerar:

No saber cómo va a reaccionar alguien.

No saber si algo va a salir bien.

No saber qué viene mañana.

Prefiere el dolor conocido de la fantasía catastrófica
antes que enfrentar el vacío de lo que no puede controlar.



Lo que llamás 'pensar 
demasiado'
Casi nunca es un exceso de pensamiento.

Es un exceso de necesidad de certeza en un mundo que no te la 
garantiza.

El precio de vivir ensayando catástrofes:

Te drena la energía. Te quita el sueño.

Sabotea tus vínculos. Te impide estar presente en 
cualquier lugar real.

¿Cuánta de tu energía mental se te fue esta semana en 
conversaciones que nunca tuviste?



El síntoma no es el problema
El insomnio, el ruido mental, la incapacidad de apagar la cabeza:

No son el enemigo. Son la alarma.

La señal de algo más profundo:
Tu intolerancia absoluta a perder el control.

Eso no se resuelve con técnicas de respiración ni con apps de 
meditación.

Se trabaja desde la pregunta incómoda:

¿Qué es exactamente lo que te aterra no saber?

Mientras no entiendas la causa profunda, el ruido va a volver.

Siempre vuelve.



Tu mente no está rota

Está sobreentrenada en una estrategia de control que hoy te está 
costando la salud.

Salir de ese loop es posible.

Pero requiere el coraje de mirar lo que te pasa de frente, sin 
anestesia.
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