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CRONICAS DEL LADO BUENO - HERRAMIENTAS Y RECURSOS

LAVADORA.

El nombre del rumiar que te lava la cabeza a las
3 a.m. — y el protocolo de tres pasos para
apagarla. No ataca la herida: corta el ruido.

FILOSOFOS - EPICTETO - WITTGENSTEIN - JAMES
TERMINOS - DICOTOMIA DEL CONTROL - CASH VALUE
3 PASOS - 5 MINUTOS - CUANDO APAREZCA
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EL RUMIAR
QUE NO AVANZA.

La Lavadora es el rumiar mental compulsivo que repite la misma escena, frase o
pregunta sin avanzar. Es el ciclo cerrado donde la mente lava la misma ropa sucia
unay otra vez — sin sacarla nunca de la maquina.

No es ansiedad. No es preocupacion legitima. No es pensamiento profundo. Es un mecanismo
especifico, con cuatro rasgos que lo delatan:

01 ES REPETITIVA

La misma escena en bucle — no una secuencia de razonamiento que avanza hacia algo.

02 NO PRODUCE

Termina exactamente donde empez6. Ningun avance, ninguna decision, ningun alivio.

03 PASA EN TRANSICIONES

3 a.m., el lunes a las 7, el domingo a las 9 p.m., los seméforos largos, la cola del banco.

04 TIENE OBJETO FIJO

Un chat, una persona, una frase, una cifra. No rumia sobre la vida en general — rumia sobre una
cosa.

LA LAVADORA - EL METODO VAHL - PRACTICA FILOSOFICA
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SE DISFRAZA
DE LO UTIL.

El ego defiende la Lavadora con frases nobles: "estoy reflexionando", "necesito
procesar esto", "estoy entendiendo lo que pasé". Por eso conviene saber de qué se
disfraza — para apagarla sin culpa.

NO ES PROCESAR NO ES PLANEAR

Procesar avanza. La Lavadora repite. Planear produce decisiones. La Lavadora no
decide.

NO ES DUELO NO ES INTROSPECCION

El duelo se mueve por etapas. La Lavadora se La introspeccion abre. La Lavadora cierra.

queda.

POR QUE EXISTE (MODELO VAHL)

La Lavadora aparece cuando la mente intenta resolver una tensiéon que solo se puede vivir. El
pensamiento es la herramienta para problemas con respuesta; aplicado a algo sin respuesta
posible — un quiebre, una pérdida, una decisién irrevocable — entra en bucle. No es defecto del
cerebro: es el cerebro haciendo lo Unico que sabe con un dato que no se calcula. El protocolo no
ataca la rumia: le da a la mente otra tarea que si se puede cerrar.




01

[ ]

DESACTIVAR
PALTA

Nombra la frase exacta que
se te repite. Diez palabras.
Sacala de la cabeza:
escribela afuera. La palabra
externa rompe el ciclo.

60-90 SEGUNDOS

02

A

TIJERAL
ESTOICO

Traza la linea. Dos
columnas: lo mio / lo no
mio. La dicotomia del
control de Epicteto. La
rumia se sostiene porque
tratas todo como
controlable.

2-3 MINUTOS

03

L
PRAXIS

Una accion minima de la
columna "mio", hoy, en
menos de 24h. Accién real
desactiva rumia simbdlica.
El cash value de William
James.

24H PARA EJECUTAR




VAHL PASO 1 - DESACTIVAR PALTA 05 / 09

DESACTIVAR PALTA

NOMBRA
LA FRASE EXACTA.

Escribe — no pienses, escribe — la frase que tu cabeza esta repitiendo. La cruda, no la bonita. La
que te da verglenza repetir en voz alta. Diez palabras o menos. En una hoja, en una nota del
celular. No vale solo decirla mental.

POR QUE FUNCIONA

Mientras la frase esta adentro, gira. Cuando sale escrita, queda fija — y el cerebro deja de tener
que repetirla para no perderla. La palabra externa rompe el ciclo (Wittgenstein operacional: lo
dicho deja de ser carga, pasa a ser dato).

LA FRASE QUE TE REPITES

(escribe aqui - diez palabras - la frase literal)

Trampa comun: querer escribir la frase "verdadera" o "profunda”. No es eso. Es la frase chata, vergonzosa,
repetitiva que la mente devuelve. "Si le hubiera dicho que si..." - "¢ Por qué no fui yo el del ascenso?" - "Mi
mama tenia razon."

TIEMPO - 60-90 SEGUNDOS VAHL - LAVADORA - PASO 1 / 3
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TIJERAL ESTOICO - EPICTETO ’

TRAZA LA LINEA.
MIO / NO MIO.

Toma la frase del paso 1. Pasala por dos columnas. Sin negociar. Cada elemento va a un lado. Si
una cosa depende de otra persona, va a la derecha. Aunque te pese.

NO MIO.

LO QUE NO CONTROLO

MIO.

LO QUE SI CONTROLO

LA REGLA DEL TIJERAL

El rumiar se sostiene porque la mente trata todo como controlable. Cuando ves explicito que gran
parte de la Lavadora es lo no-mio disfrazado de mio, la energia se redistribuye. Lo que haces
es tuyo. Lo que el otro percibe — no.

Trampa comun: poner "la opinidbn que esa persona tiene de mi" en la columna izquierda. No es tuya. Si la

pones ahi, te quedas en la Lavadora.
TIEMPO - 2-3 MINUTOS VAHL - LAVADORA - PASO 2 / 3
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UNAACCION MINIMA
EN MENOS DE 24H.

De la columna "mio" del paso 2, elige una sola cosa y hazla en menos de 24 horas. Tiene que
cumplir tres condiciones:

[[] concreta: verbo + objeto. "Cerrar el chat" si. "Mejorar mi actitud" no.
[[] Pequeiia: ejecutable en menos de 5 minutos, o una sola decisién simple.

|:| Verificable: al final del dia sabes con certeza si la hiciste o no.

La mente que rumia esta demandando accién simbdlica. La Praxis se la da — chiquita, pero real.
Accibn real desactiva rumia simbolica. Trampa: querer una praxis "épica". No. Si es chica, se
hace. Si es épica, vuelve a la lavadora del "deberia haber..."

TIEMPO - 24H PARA EJECUTAR - 30S PARA PLANEARLA VAHL - LAVADORA - PASO 3 / 3
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PRIMERO, PONLE NOMBRE.

Cada Lavadora se nombra con el determinante. El nombre fija el objeto y le quita generalidad — y
€so0 ya empieza a desactivarla.

la lavadora del / de la...

LA LAVADORA DEL [OBJETO]

del ex - del lunes - de la plata - de las 3am - del qué dirdn - del " ;por qué no fui yo?"

; CUANDO APLICARLA?

Es una herramienta puntual, no una rutina diaria. Se aplica cuando aparece la rumia — no en
seco. Sefiales de que la Lavadora ya arranco:

Alas 3 a.m. cuando te despiertas y la cabeza ] El lunes a las 7 a.m., antes de abrir el correo.
arranca sola.

Después de un mensaje que te dejo pensando ] Cuando abriste la app del banco o el chat por
40 minutos. sexta vez en una hora.

Cuando una frase te vuelve a la cabeza por Cuando notas que "reflexionas" pero terminas
tercera vez en el dia. donde empezaste.

EL NOMBRE FIJA EL OBJETO VAHL - LA LAVADORA
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OCHO REGLAS. SIN
NEGOCIAR.

01 Tres pasos. Siempre. No cinco, no siete. La economia es parte del protocolo.

02 Praxis chica. Si es épica, no se hace, y la lavadora vuelve con culpa adicional.

03 Frase especifica. Las generalidades no desactivan rumia. "Estoy mal" no sirve.

04 No reframe positivo. No se gana con afirmaciones. Se gana con accién minima.

05 El nombre fija el objeto. Cada lavadora se nombra con determinante. Sin nombre, no hay
protocolo.

06 24 horas o vuelve. Si la praxis no se hace en 24h, la lavadora regresa la siguiente noche. Por
eso es chica.

07 No es terapia. Es gestion de rumia. Cuando no alcanza, terapia. Ataca el ruido — no la herida.

08 Cuando aparece, no en seco. Aplicarla sin lavadora activa la diluye.

CRONICAS DEL LADO BUENO VAHL - PRACTICA FILOSOFICA



