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Carta de bienvenida
DE MARIAN PONTE GONZALEZ, PARA QUIEN DECIDE EMPEZAR ESTE CAMINO

Querido lector, querida lectora:

Si estdsleyendo esto es porque el libro ya hizo su trabajo: removid
algo, incomodod, quiza dolid, y también, espero, abridé una grieta de
lucidez. Escribi Psico(em)patizantes desde la consulta, desde mi
propia historia y desde afios de escuchar a personas que dudaban
de su propia sensibilidad en entornos que premiaban justamente
lo contrario. Este curso nace de una necesidad muy concreta que
me habéis transmitido muchos de vosotros: entender el
mecanismo esta bien, pero no basta. Necesitdis herramientas para
no seguir alimentandose, para reconocerlo cuando aparece en
vuestravida y para volver, cada vez que os alejéis, a vuestro propio
centro.

Por eso este curso no es un resumen del libro. Es su traduccion en

practica. Cada mddulo toma una parte de lo que ya leiste y la convierte en un ejercicio, una pregunta, un
caso con el que reconocerte y un pequefio compromiso contigo mismo. No busco que memorices
conceptos, busco que los reconozcas en tu propia vida la préxima vez que aparezcan: en tu trabajo, en tu
familia, en una pantalla, en un silencio que decidiste guardar.

Este es un curso para no distraerte de lo que de verdad importa, para no perder tu humanidad en el camino
y para no dejarte manipular por sistemas, personas o discursos que se benefician de tu desconexién. No es
un curso para volverte desconfiado ni frio. Es un entrenamiento para seguir sintiendo, con criterio y con

limites.

Te pido paciencia contigo. Nadie se despsicopatiza de un dia para otro. Habrd médulos que te remuevan
mas que otros, dias en los que sentirds que retrocedes. Eso también forma parte del proceso. Sigamos, con

calma y honestidad, este camino juntos.

Con todo mi corazon, Marian.
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Fundamentos del curso

A quién va dirigido?

A toda persona que haya leido (o esté leyendo) Psico(em)patizantes y sienta que necesita algo mds que
comprensién: un espacio guiado para observarse, sostenerse y actuar de forma distinta. Especialmente util
para personas de alta sensibilidad, profesionales de ayuda, personas en procesos de salida de entornos

laborales o vinculares téxicos, y cualquiera que perciba que se estd adaptando a costa de si mismo.

Objetivo general

Que cada participante identifique, en su propia vida, los mecanismos de psicopatizacidn social descritos en
el libro —anestesiaemocional, banalidad del mal, instrumentalizacién de la bondad, erosién de la atenciony
del criterio propio— y adquiera herramientas concretas, sostenibles y no ingenuas para no distraerse de lo

esencial, no perder su humanidad y no ser manipulado.

Metodologia

El curso combinacuatro elementos que se repiten en cadamddulo, para que la experienciasea predecible y

pueda sostenerse en el tiempo:

— Teoria breve — laidea central del libro, sintetizada y llevada a la vida cotidiana.

— Concepto clave — una palabra o distincidn que puedas usar como herramienta de lectura de
la realidad.

— Ejercicio practico — una accidn concreta, no solo una reflexién mental.

— Caso para reconocerte — una situacion ilustrativa en la que puedes verte reflejado, sin
sentirte sefalado.

— Autoevaluacién — preguntas de diario y un semaforo de consciencia, no un examen con
nota.

—El Diario de Consciencia.
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Diario de Consciencia

Necesitards un cuaderno o documento personal que te acompaiie durante todo el curso. Ahi escribiras las
respuestas a cada mdodulo. No es un ejercicio literario nitiene que ser bonito: es un espacio de honestidad

contigo mismo. Te sugiero fechar cada entrada, para que mas adelante puedas ver tu propio recorrido.

En cada médulo encontrards un semaforo con tres niveles que te ayudardn a situarte sin juzgarte. No hay

prisa por estar en verde. El primer paso siempre es notar donde estas realmente, sin maquillarlo.

Semdforo de consciencia — marca ddonde te sitias hoy

ROJO — automatismo AMARILLO — lo empiezo a notar VERDE — respuesta consciente
Todavia acttio desde el Empiezo a notarlo, aunque aln Reconozco el mecanismo yya
automatismo o la desconexion en  no sé cdmo responder distinto. tengo una respuesta mas
esta drea. consciente.

Primera entrada del Diario

Fecha:

Hoy llego a este proceso sintiendo...
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Mapa general del curso

0 Bienvenida y mapa del curso Notas al lector, Prélogo,

Introduccién, La responsabilidad

1 No estds roto: estas adaptado Parte | — Capitulo 1
2 La sociedad psicopatizante como norma Parte Il — Capitulos 2,3y 4
3 Anestesia social (1): violencia, polarizacion = Parte Ill — Capitulos 5, 6y 7
y sufrimiento
4 Anestesia social (I1): presencia, atenciony = Parte Ill — Capitulos 8, 9y 10
tecnologia
5 Todos acabamos participando Parte IV — Capitulos 11, 12y 13
6 El dafio invisible Parte V — Capitulos 14, 15y 16
7 Despsicopatizarse: alta sensibilidad y Parte VI — Capitulo 17
limites
8 Salir de la no-vida: esperanzay corazén Parte VI — Capitulos 18y 19
9 Integracion final y compromiso de vida Epilogo
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Modulo 0 — Bienvenida y mapa del curso
Basado en: Notas al lector, Prélogo, Introduccion, La responsabilidad
Duracidn orientativa: 20-30 minutos, en un momento tranquilo. Necesitas tu Diario de Consciencia a mano.

& indice  Siguiente médulo =

MODULO 0. Bienvenida y mapa del lector

)?Escucha este audio en un lugar tranquilo antes de iniciar la lectura del curso. Ten a mano tu Diario
de Consciencia para anotar tus primeras reflexiones.

[>] ESCUCHAR EL AUDIO DEL MODULO

Preparar el terreno emocional y practico antes de entrar en el contenido: saber para qué haces este curso,

qué se te va a pedir, y asumir, desde el inicio, tu cuota de responsabilidad sin culpa.

Lo que quiero que comprendas

Antes de analizar el sistema, quiero que sepas algo importante: este contenido puede remover cosas que
llevabas tiempo sin mirar. No es casualidad ni un efecto secundario no deseado; es parte de cdmo funciona
la toma de consciencia. Lo que buscamos no es que te sientas culpable por haberte adaptado, sino que

reconozcas que la adaptacién tuvo un precio y que ahora puedes elegir de otra manera.

La responsabilidad de la que hablo en el libro no es la misma que la culpa. La culpa paraliza y busca castigo;
la responsabilidad moviliza y busca reparacién. A lo largo de este curso vamos a practicar la responsabilidad:
reconocer dénde participé, sin necesidad de odiarme por ello, para poder decidir distinto la préxima vez.
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Este curso parte también de una premisa que sostengo en el libro: la sensibilidad no es el problema. El
problema es un entorno que la castiga. Si en algin médulo sientes que 'esto me pasa a mi', no es una sefial

de que estés roto, es una sefial de que estas despierto.

Responsabilidad sin culpa: Reconocer la propia participacién en una dinamica dafiina, con el
Unico fin de recuperar el criterio y actuar distinto, sin usar ese reconocimiento como excusa para
el autocastigo.

Ejercicio practico: Mi carta de intencion

Abre tu Diario de Consciencia y escribe la fecha de hoy.

Responde por escrito: ;Por qué llego a este curso? ;Qué
situacion concreta de mi vida quiero mirar con mas claridad?

Escribe una frase que resuma tu intencion con este proceso,
(ejemplo: “Quiero dejar de dudar de lo que siento cuando algo
no esta bien”).

Guarda esta pagina: la retomaras en el Modulo 9, al cerrar el
curso.

(=]
()

Fecha:
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CASO PARA RECONOCERTE
Marta, antes de empezar

Marta llegé al libro después de un despido que no entendia. Durante meses penso que el
problema era ella: que no rendia lo suficiente, que exageraba, que era 'demasiado sensible'. Al
empezar este mismo ejercicio, lo Unico que pudo escribir fue: 'quiero dejar de creer que la que
esta mal soy yo'. Esa frase, con el tiempo, se convirtié en la brdjula de todo su proceso.

¢Queé espero de este curso pueda ayudarme a resolver?

¢Hay alguna parte de mi que teme lo que pueda descubrir en este proceso?
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Esta autoobservacion no es un diagnéstico ni una calificacion.

ROJO — automatismo AMARILLO — lo empiezo a notar VERDE — respuesta consciente

[ Entiendo la diferencia entre culpay responsabilidad.
1 Tengo mi Diario de Consciencia listo.

O He escrito mi carta de intencion.

¢ Qué necesito para avanzar con mas consciencia?

CIERRE DEL MODULO

No vienes a este curso para juzgarte por lo que hiciste para sobrevivir. Vienes para

recuperar el derecho a elegir.

& indice  Siguiente médulo =
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Modulo 1 — No estas roto: estas adaptado

Basado en: Parte | — Capitulo 1
Duracidn orientativa: 45-60 minutos de trabajo personal con tu Diario de Consciencia.

& indice Médulo anterior Siguiente mdédulo =

MODULO 1. Pausa de Toma de Consciencia: No estas roto, estas adaptado.
)‘? Escucha este audio en un lugar tranquilo y ten a mano tu Diario de Consciencia antes de pasar a la lectura del médulo.

[>] ESCUCHAR EL AUDIO DEL MODULO

Reconocer que el vacio, el cansancio moral y la desconexién que puedes sentirno son fallos personales, sino
el resultado acumulado de pequeiias adaptaciones al dafio que nadie te ensefié a nombrar.

Lo que quiero que comprendas

En el libro explico que nada de esto empieza de golpe. Empieza con una pequefia grieta: un dia decides no
implicarte en una discusidn, otro miras hacia otro lado, otro justificas lo injustificable porque “total, no era
tan grave”. Ninguna de esas decisiones, por separado, te convierte en una mala persona. El problemaes la

acumulacion: una gotera que, si no se repara, termina inundando la casa entera.

Vivimos en sociedades que premian la identidad social por encima de la identidad propia. Muchas personas
no han tenido espacio para preguntarse quiénes son realmente, y en su lugar han construido una superficie
que reflejalo que el entorno espera de ellas: rendimiento, simpatia, disponibilidad constante. A eso lo
llamo, en el libro, ser una interfaz en lugar de una persona.
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A este proceso silencioso de ir perdiendo sensibilidad, valores y capacidad de indignacion para pertenecer a
un grupo, lo llamo psicopatizacién secundaria. No es lo mismo que la psicopatia clinica: aqui no hay ausencia
de consciencia moral de origen, hay erosién progresiva de una consciencia que si existia. La diferencia
esencial es que el psicépata no pierde nada al dafiar; quien se psicopatiza si pierde, y ese es el precio que

paga por seguir perteneciendo.

Psicopatizacion secundaria: El proceso gradual por el cual una persona con sensibilidad y valores va
suprimiendo su empatia y su criterio propio para adaptarse a un entorno que castiga sentiry premia
la frialdad, hasta actuar de formas que antes habria rechazado.

Ejercicio practico: El mapa de mis pequeias renuncias

En tu diario, dibuja una linea horizontal que represente los
ultimos cinco afios de tu vida.

Marca en ella tres momentos en los que “decidiste no
implicarte” en algo que antes te habria indignado o movilizado.

Para cada uno, escribe una frase honesta sobre qué necesitabas
proteger en ese momento (tu trabajo, tu paz, tu pertenencia a un

grupo).

Cierra el ejercicio con esta pregunta: si pudiera volver a ese
momento sabiendo lo que s¢ ahora, ;qué haria distinto, con los

recursos que tenia entonces?

(=]
w

De hace cinco afos a hoy: marca tres momentos y escribe qué necesitabas
proteger.
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CASO PARA RECONOCERTE
Sofia y el silencio de la oficina

Sofia trabajaba en un equipo donde su jefe humillaba sistematicamente a un compaiiero en las
reuniones. Las primeras veces sintid indignacion y ganas de hablar. Con el tiempo, dejé de reaccionar:
“no es mi problema”, “seguro que él también hace algo mal”, pensaba. Un dia se descubrié riendo,
por incomodidad, ante una humillacién publica. No se reconocié. Esa risa fue lo que la trajo, meses

después, a mirar de frente cuanto se habia apagado para sobrevivir en ese lugar.

Lo que reconozco en este caso

Autoevaluacioén y reflexion guiada

Preguntas para tu Diario de Consciencia

¢ En qué area de mi vida actual noto que “ya no me indigno igual que antes”?

¢ Qué gané, a corto plazo, al dejar de implicarme? ; Qué perdi a cambio?
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¢ Hay alguna “interfaz’ que construi para ser aceptado/a y que ya no representa quién soy?

CASO INTERACTIVO: LA ZONA GRIS EN LA OFICINA

Escenario: Estas en una reunion de equipo. Tu superior critica el trabajo de un compariero de
forma sutimente humillante frente a todos. El ambiente se vuelve tenso y nadie dice nada. %

. Como reaccionas ante esta situacion? (Elige una opcion, haciendo clic y consulta su
retroalimentacion)

<& Opcion A: Te ries disimuladamente por incomodidad o miras tu teléfono para evitar la tension.

<& Opcién B: Asumes la culpa de un error que no cometiste para desviar la atencién y proteger a tu

compaifiero.

<& Opcion C: Intervienes con una pregunta técnica y objetiva que redirige la atencion de la reunion
hacia la solucion sin atacar a nadie.
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Esta autoobservacion no es un diagndstico ni una calificacion.

ROJO — automatismo AMARILLO — lo empiezo a notar VERDE — respuesta consciente

] Reconozco al menos una renuncia concreta que hice para adaptarme.
[J Puedo nombrar qué necesitaba proteger cuando la hice, sin castigarme.

[ Identifico un drea donde hoy podria elegir distinto.

CIERRE DEL MODULO

No estds roto. Estds adaptado a un entorno que no deberia haberte pedido tanto. Nombrarlo

ya es el primer paso para dejar de pagarlo en silencio.

Q Retroalimentaciéon Pedagégica del Caso: Zona gris en la oficina.

€) S1 ELEGISTE LA OPCION A: Anestesia y Adaptatividad Pasiva

5 Analisis: Mirar hacia otro lado o reirse por incomodidad es un mecanismo clasico de conservacion.
Aunque calma tu ansiedad inmediata a corto plazo, alimenta el ambiente psicopatizante y activa la anestesia
emocional. Normalizas la falta de cuidado hacia el otro.

() SI ELEGISTE LA OPCION B: Sobreexigencia y Ausencia de Limites.
5 Anélisis : Rescatar al otro cargando con culpas ajenas no es una empatia sana, es sobre-
responsabilidad. Este patron erosiona tu salud mental y no soluciona el problema de fondo del sistema o

equipo. .

@) SI ELEGISTE LA OPCION C: Responsabilidad Consciente con Limites
s Analisis: {Respuesta integradora! Redirigir con ecuanimidad y datos objetivos neutraliza la agresion,
protege la dignidad del compafero y sostiene un limite firme sin engancharte en el conflicto.

€ Volver al Ejercicio

& indice  Médulo anterior Siguiente mdédulo >
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Modulo 2 — La sociedad psicopatizante como norma
Basado en: Parte Il — Capitulos 2, 3y 4

Duracion orientativa: 45-60 minutos.

& indice  Médulo anterior Siguiente mdédulo >

MODULO 2. La sociedad psicopatizante como norma.

)? Témate unos minutos de pausa para escuchar este audio antes de realizar la auditoria de tu entorno en el
cuaderno.

[»] ESCUCHAR EL AUDIO DEL MODULO

Distinguir entre psicopatia clinica y psicopatizacion social, y reconocer cdmo ciertos entornos —laborales,
familiares, institucionales— premian sistematicamente la frialdad y castigan la sensibilidad sin que haga

falta que sus miembros sean clinicamente psicopatas.

¢ * ® * ® ®

° ° F L4 Ps ®
® ° ® : ) °

© * - ® < ¢

Lo que quiero que comprendas

Es fundamental separardosideas que solemos confundir: la psicopatia es un rasgo clinico de unindividuo; la
psicopatizacidn es una dindmica de un sistema. Un entorno psicopatizante no necesita estar lleno de
psicépatas para producir conductas psicopaticas en sus miembros: le basta con recompensar la frialdad,

negar el dafio causado y castigar el silencio moral de quien se atreve a sefialarlo.

En el libro describolo que llamo la sociedad del trauma: entornos que funcionan mediante premio y castigo
emocional, donde el valor de una persona se mide por su rendimiento y no por su humanidad. Esto genera

MARIAN PONTE GONZALEZ - 18


https://drive.google.com/file/d/1tEXdhWB2MUBhuY2tfUbkQP2ii14DAfkq/view?usp=sharing

PSICO(EM)PATIZANTES - EL CURSO

lo que denomino domesticacién emocional: aprendemos a sentir solo lo que el sistema permite, en el
momento en que lo permite.

También es importante reconocer la facilidad con la que un entorno puede convertir la adaptacién en
deshumanizacién. No hace falta un plan maestro ni una intencién perversa explicita; basta con que el éxito
se defina exclusivamente porresultados, sin preguntar nunca por el coste humano de conseguirlos. A eso lo
llamo el espejismo del éxito: admiramos resultados sin preguntarnos qué o a quién costaron.

Entorno psicopatizante: Sistema, organizacidon o dindmica relacional que premia la
instrumentalizacién del otro, castiga la sensibilidad y normaliza el dafio colateral como parte
'razonable’ del funcionamiento, sin necesidad de que sus integrantes sean clinicamente psicépatas.

Elige un entorno concreto de tu vida actual: tu trabajo, tu familia
extensa o un grupo social.

Responde: ;qué se premia realmente en este entorno? (no lo que
se dice oficialmente, sino lo que de verdad se recompensa con
ascensos, aprobacion o pertenencia).

Responde: ;qué se castiga? ;Alguna vez viste a alguien pagar un
precio por mostrar sensibilidad, poner un limite o sefialar una

injusticia?

Con esa informacion, valora del 1 al 5 cuanto de
“psicopatizante” es este entorno, y qué margen real tienes para
cambiarlo, ponerle limites o alejarte de ¢él.

Entorno elegido:

Valoracion 1-5:
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CASO PARA RECONOCERTE

Diego y el precio del ascenso

Diego fue ascendido a jefe de equipo por ser “el mas resolutivo”: cumplia objetivos aunque eso
significara presionar a compaferos agotados o callar irregularidades para no quedar mal ante
direccién. Nuncase consideré unamala persona; simplemente hacia lo que el sistema premiaba.
Cuando un companero de su equipo enfermo por la presién, Diego sintid, por primera vez, que
algo en esa légica no encajaba con quien él queria ser.

CASO INTERACTIVO: MARIA EN LA OFICINA

ESCENARIO: Maria observa que en las entregas de proyectos de fin de mes, el equipo de
direccion felicita publicamente s6lo a quienes responden mensajes a medianoche y sacrifican su fin de
semana, ignorando la eficiencia de quienes entregan a tiempo en su jornada regular.Q ;Cémo

reacciona Sofia ante esta dinamica? (Elige una opcion, haz clic para ver el andlisis)

<& Opcion A: Empieza a enviar correos a las 11:00 p.m. aunque no sea necesario, para encajar en el

patron de éxito del equipo.

<& Opcién B: Expresa su indignacion de forma agresiva en el chat grupal, acusando a los jefes de

explotadores.

€ Opcién C: Mantiene sus entregas con alta calidad en su horario laboral y propone en la reunion

semanal métricas claras de eficiencia por resultado, no por horas de desvelo.
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Autoevaluacioén y reflexion guiada

Preguntas para tu Diario de Consciencia

- cQué comportamiento “frio” he visto premiado en mi entorno mds cercano?

- ¢Alguna vez fuiyo quien recompensd, con misilencio o mi aprobacion, una conducta que en el fondo me
incomodaba?

Semaforo de consciencia — marca dénde te sitias hoy

Esta autoobservacion no es un diagnéstico ni una calificacion.

ROJO — automatismo AMARILLO — lo empiezo a notar VERDE — respuesta consciente

[1 Puedo nombrar qué se premiay qué se castiga realmente en mientorno.
] Distingo entre un rasgo clinico y una dinamica de sistema.

[ Sé identificar el 'espejismo del éxito' cuando lo veo.
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CIERRE DEL MODULO

No se trata de encontrar culpables entre las personas que te rodean, sino de entender

las reglas del juego en el que participas, para decidir con lucidez como y hasta donde

quieres sequir jugdandolo.

Q, Retroalimentaciéon Pedagdgica del Caso:SOFIA EN LA OFICINA.

€) SI ELEGISTE LA OPCION A: Mimetizacion con la Norma Psicopatizante
5 Anélisis: Maria cae en la "psicopatizaciéon secundaria" para no quedar excluida. Normaliza la
sobreexigencia y sacrifica su bienestar personal por un estatus de validacion externa.

() SIELEGISTE LA OPCION B: Reactividad Emocional sin Estrategia
s Analisis: El ataque directo desde la indignacion suele generar defensiva en la direccion y poner a
Sofia en una posicion vulnerable, sin modificar la regla invisible del entorno. .

@ SI ELEGISTE LA OPCION C: Coherencia y Claridad de Limites
5% Analisis : jExcelente respuesta! Maria no se mimetiza con la norma ni entra en conflicto
destructivo. Aporta datos de valor y marca un limite profesional sostenido desde la eficiencia real.

< Volver al Ejercicio
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& indice Médulo anterior Siguiente médulo =
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Madulo 3 — Anestesia social (I): violencia, polarizacion y
sufrimiento

Basado en: Parte Ill — Capitulos 5, 6y 7

Duracién orientativa: 30 minutos de lectura y planificacion + un registro diario de 5 minutos durante 7 dias.

& indice Médulo anterior  Siguiente médulo =

MODULO 3. Anestesia social (l): violencia, polarizacién y sufrimiento
7 Escucha este audio en silencio antes de analizar tus hébitos de consumo de informacion.

[>] ESCUCHAR EL AUDIO DEL MODULO

Identificar como la violencia, la polarizacién ideolégica y la hipersexualizacién mecanizada funcionan como
anestesia cultural: estimulos que reducen nuestra capacidad de sentir e implicarnos con lo que de verdad

importa.

Lo que quiero que comprendas

En esta parte del libro hablo de la violencia como droga cultural: un estimulo que activa una respuesta
neuropsicoldgicaintensay que, consumido de forma reiterada, va necesitando dosis mayores para producir
el mismo efecto. Esto no solo ocurre con la violencia explicita, sino con el morbo, la indignacién constante y

el consumo de contenido diseifiado para activarnos emocionalmente sin llevarnos a ninguna accidn real.

También describo como la polarizacién ideoldgica funciona como gestion de la dependencia: mientras

discutimos entre bandos, no atendemos las estructuras reales de poder que se benefician de esa division.
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Es mas facil gobernar una sociedad fragmentada en bandos que se vigilan entre si que una sociedad
cohesionada que exige responsabilidad a quien manda.

Dedico también un espacio a la pornografia como entrenamiento en la no-relaciéon: un mecanismo que
desconecta el deseo del vinculo, y que entrena a la mente a relacionarse con la cosificacion en lugar del
encuentro real. No es un juicio moral sobre la sexualidad, sino una observacién sobre como ciertos
consumos mecanizan el deseo y erosionan la capacidad de intimidad genuina.

Anestesia social: Conjunto de estimulos culturales (violencia, morbo, polarizacién,
hipersexualizacion mecanizada) que, consumidos de forma reiterada, reducen progresivamente la
sensibilidad, la capacidad de indignacion sostenida y el deseo de vinculo real.

Durante siete dias, registraen tu diario cudnto tiempo dedicas a
consumir contenido de indignacion, morbo o violencia (noticias
sensacionalistas, discusiones polarizadas en redes, contenido
explicito).

Elige dos de esas fuentes y reducelas deliberadamente a la mitad

durante la semana.

Cada noche, anota una frase sobre como te sientes: mas presente,
mas irritable, con sindrome de abstinencia informativa, mas en

calma.

Al final de la semana, responde: ;qué necesidad real intentaba
calmar con ese consumo (aburmrimiento, ansiedad, sensacion de
control, pertenencia a un bando)?
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m Tiempo / estimulo ¢ Como me senti?

1
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CASO PARA RECONOCERTE

Rubén y las noticias de madrugada

Rubén se dormia cada noche revisando noticias de sucesos violentosy discusiones politicas en redes
sociales. Se decia a si mismo que era 'estar informado'. Al hacer el registro, descubrid que llevaba
meses sin dormir bien y que, curiosamente, cadavez sentia menos indignacién real ante las noticias:

solo cansancio. Reducir ese consumo no lo volvid indiferente al mundo; le devolvié la capacidad de
sentir con mas profundidad las pocas cosas a las que decidié prestar atencion.

Lo que reconozco en este caso

Autoevaluacioén y reflexion guiada

Preguntas para tu Diario de Consciencia

¢ Qué tipo de contenido consumo cuando estoy ansioso o aburrido, y qué efecto tiene realmente en
mi después?
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¢ En qué polarizaciones (politicas, sociales, familiares) participo casi por inercia, sin preguntarme a
quién beneficia esa division?

Esta autoobservacion no es un diagnéstico ni una calificacion.

ROJO — automatismo AMARILLO — lo empiezo a notar VERDE — respuesta consciente

[0 Puedo nombrar al menos un consumo que funciona como anestesia en mivida.
1 He hecho el registro de una semana.

] Distingo entre estar informado y estar anestesiado por la indignacién.

CIERRE DEL MODULO

No se trata de desconectarte del mundo, sino de dejar de anestesiarte con estimulos que

simulan implicacion mientras te alejan de la accion real.

i

& indice Médulo anterior  Siguiente mddulo =
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Modulo 4 — Anestesia social (ll): presencia, atenciony
tecnologia

Basado en: Parte Ill — Capitulos 8, 9y 10

Duracién orientativa: 30 minutos de lectura + un dia de prdctica de presencia + 10 minutos de registro.

& indice Médulo anterior  Siguiente médulo =

MODULO 4. Anestesia social (I1): presencia, atencién y tecnologia.
)? Desconéctate de otras pantallas, apoya tus pies en el suelo y escucha esta guia con atencion plena.

[>] ESCUCHAR EL AUDIO DEL MODULO

Reconocer cémo la comodidad tecnoldgica y la crisis de atencidn erosionan la creatividad, la presenciay la

conexion contigo mismo, y practicar formas concretas de recuperar la atencién como acto de cuidado.

Lo que quiero que comprendas

En ellibro sostengo que atender es implicarse: cuando perdemos la capacidad de sostener la atencion,
perdemos también la capacidad de comprometernos con lo que miramos, sea una conversacion, un
problema social o nuestra propia vida interior. La tecnologia, disefiada para capturar la atencién de forma

fragmentada, entrena precisamente lo contrario a la presencia.

También hablo de vivir sin estar presente: la comodidad como valor absoluto puede convertirse en una
forma sutil de erosion de la creatividad y la vida interior, porque todo estimulo incdmodo (el aburrimiento,

la espera, el silencio) se elimina antes de que pueda generar algo propio.
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Por ultimo, describo la desconexién con uno mismo como reflejo social: cuando unasociedad enteradejade
atender su vida interior, produce lo que llamo éxito sin alma, personas que funcionan perfectamente hacia

fuera mientras estan vacias por dentro.

Presencia como acto de cuidado: La capacidad deliberada de sostener la atencién en una
experiencia, persona o tarea sin fragmentarla, entendida no como una virtud abstracta sino como
una forma concreta de cuidarte y de cuidar el vinculo con lo que atiendes.

Elige un dia de esta semana para practicar “monotarea’: durante
ese dia, evita hacer dos cosas a la vez (comer mirando el movil,

escuchar mientras respondes mensajes).

Elige tres momentos de ese dia para dejar espacio al
aburrimiento o al silencio, sin llenarlo inmediatamente con una
pantalla.

Al final del dia, escribe en tu diario: ;qué aparecio en ese
silencio que normalmente no tengo espacio para escuchar (una
idea, una emocion, un cansancio)?

Decide un limite tecnologico concreto y sostenible que quieras
mantener mas alla de este ejercicio (por ejemplo, sin movil la
primera hora del dia).

Dia elegido:

Limite tecnolégico:
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CASO PARA RECONOCERTE
Lucia y el aburrimiento recuperado

Lucia se consideraba 'poco creativa'. Al hacer este ejercicio, descubrid que llevaba anos sin
permitirse un solo minuto de aburrimiento: cualquier pausa la llenaba con el mévil. La primera vez
gue sostuvo diez minutos de silencio real, sintié ansiedad. La segunda semana, de ese mismo

silencio, surgid la idea de retomar un proyecto que llevaba afios posponiendo.

Lo que reconozco en este caso

Autoevaluacion y reflexién guiada

Preguntas para tu Diario de Consciencia

-¢Cudndo fue la ultima vez que estuve realmente presente, sin fragmentar mi atencion, durante mds de
veinte minutos seguidos?

- ¢Qué evito sentir cuando lleno cada silencio con una pantalla?
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Esta autoobservacion no es un diagndstico ni una calificacion

ROJO — automatismo AMARILLO — lo empiezo a notar VERDE — respuesta consciente

1 He practicado al menos un momento de monotarea sostenida.
[ He identificado qué aparece cuando dejo espacio al silencio.

1 Tengo un limite tecnoldgico concreto que quiero sostener.

CIERRE DEL MODULO

Recuperar la atencion no es una técnica de productividad. Es un acto de amor hacia lo

que atiendes, incluyéndote a ti mismo.

& indice  Médulo anterior Siguiente mdédulo =
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MODULO 05

Modulo 5 — Todos acabamos participando

Basado en: Parte IV — Capitulos 11, 12y 13
Duracion orientativa: 45-60 minutos de trabajo personal.

& indice Médulo anterior Siguiente mdédulo =

@ RECURSO AUDITIVO
MODULO 5. Todos acabamos participando.

)? Escucha este audio con apertura y honestidad antes de responder las preguntas de tu cuaderno.

[»] ESCUCHAR EL AUDIO DEL MODULO

Objetivo del médulo

Comprender que la mayoria de las personas no somos ni verdugos absolutos ni victimas puras, sino
participantes de dindmicas mas amplias, y trabajar con honestidad y sin culpa paralizante los propios cruces
de umbral.

Lo que quiero que comprendas

Uno de los planteamientos centrales del libro es que no eres el verdugo, pero tampoco solo la victima. La
mayoria de las personas participamos, en distintos grados, de dinamicas que dafan, sin ser plenamente
conscientes de ello en el momento. Reconocer esta zona gris es incdmodo, pero necesario: la banalidad del
mal no describe monstruos, describe personas corrientes que dejaron de pensar por si mismas para seguir
perteneciendo.

También hablo del funcionamiento psicopatico adquirido: el momento en que alguien, tras suficiente
desgaste, cruza un umbral y empieza a reproducir, con otros, el mismo dafio que en algin momento le
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hicieron a él o ella. No es una sentencia definitiva ni una identidad fija, es un funcionamiento que puede

revisarse.

Por eso dedico un capitulo entero a la pregunta mas dificil: ¢ hay vuelta atras? Mirespuesta honesta es que
sies posible, pero no sin pasar por un duelo real. La diferencia entre parary reparar es clave: parar es dejar
de dafiar; reparar implica tambiénreconocerel impacto causadoy, cuando sea posible, hacerse cargo de él.

Cruce de umbral: El momento, generalmente progresivo, en el que una persona con valoresy
sensibilidad empieza a actuar de forma que antes habria rechazado, reproduciendo dindmicas de
daifo como forma de adaptacién o supervivencia dentro de un entorno psicopatizante.

Ejercicio practico: Mi linea de cruces

Con honestidad y sin autocastigo, identifica en tu diario un
momento en que actuaste de una forma que, en el pasado,
habrias juzgado en otra persona.

Describe el contexto: jqué presion, cansancio o miedo te llevo
hasta ahi?

Preguntate: ;esto fue 'parar’ (dejar de participar en algo dafiino)
o0 necesita también 'reparar' (reconocer un impacto concreto en
alguien)?

Si corresponde reparar, escribe qué paso concreto, realista y no
dramatico podrias dar (una conversacion, una disculpa, un
cambio de conducta sostenido).

Contexto - presion o miedo - impacto - parar o reparar - siguiente paso
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CASO PARA RECONOCERTE

Andrea y el silencio que pesaba

Andrea callé6 durante meses cuando un compafiero erasefialado injustamente en su equipo, por miedo
a ser la siguiente. Con el tiempo entendié que ese silencio, aunque comprensible, habia tenido un
costo real para otra persona. No se flagelé por ello, pero si decidid, la siguiente vez que presencié algo

similar, hablar. Reparar no significé revivir la culpa, significé actuar distinto cuando volvié a tener la
oportunidad.

Lo que reconozco en este caso

Autoevaluacion y reflexiéon guiada

Preguntas para tu Diario de Consciencia
- ¢En qué momento reciente actué desde el cansancio o el miedo, de una forma que no representa mis
valores?
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- cQué diferencia hay, en mi caso concreto, entre simplemente parar y realmente reparar?

Semaforo de consciencia — marca donde te sitias hoy

Esta autoobservacion no es un diagnéstico ni una calificacion.

ROJO — automatismo AMARILLO — lo empiezo a notar VERDE — respuesta consciente

1 Puedo nombrar un cruce de umbral propio sin colapsar en culpa.
[ Distingo entre parary reparar en mi situacion.

1 Tengo un paso concreto de reparacion, si corresponde.

CIERRE DEL MODULO

Reconocerte en la zona gris no te convierte en complice para siempre. Te devuelve el poder

de elegir distinto la proxima vez.

& indice  Médulo anterior Siguiente mddulo =

MARIAN PONTE GONZALEZ - 36



PSICO(EM)PATIZANTES - EL CURSO

Modulo 6 — El dano invisible
Basado en: Parte V — Capitulos 14, 15y 16
Duracion orientativa: 45-60 minutos.

& indice Médulo anterior Siguiente mdédulo =

MODULO 6. El dafio invisible
)‘? Escucha la guia para posicionarte en una distancia terapéutica antes de realizar tu mapa de observacion.

[>] ESCUCHAR EL AUDIO DEL MODULO

Reconocer cémo ciertos sistemas se sostienen sobre el sufrimiento de quienes los sostienen, identificar la

dindmica del chivo expiatorio en la propia vida, y distinguir entre poner limites y etiquetar a otros.

Lo que quiero que comprendas

En esta parte describo el caos como sistema: entornos donde el sufrimiento de unos pocos sostiene el
orden aparente delconjunto. También hablo de cdmo, en ciertos contextos, la no-vida —la desconexion, la
frialdad, el rendimiento vacio— llega a parecer éxito, mientras quien conserva su sensibilidad es visto como

el problema.

Uno de los mecanismos mds antiguos y persistentes que analizo es el del chivo expiatorio: la tendencia
humanaa depositaren una persona o grupo la responsabilidad de un malestar colectivo, para no tener que
revisar el sistema completo. Este mecanismo no pertenece solo al pasado; sigue operando hoy en familias,

equipos de trabajo y comunidades enteras.
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Por eso insisto en la prevencidn mediante limites, no etiquetas: no se trata de catalogar a las personas de
nuestro entorno como “toxicas” o “psicépatas” de forma automatica, sino de observar patrones de

conducta concretos y responder con limites claros, sin necesidad de diagnosticar a nadie.

Mecanismo del chivo expiatorio: Dinamica social por la cual un grupo deposita en una persona o
colectivo sefialado la responsabilidad de un malestar mas amplio, evitando asi revisar las causas
estructurales reales del conflicto.

Ejercicio practico: Identificar el chivo expiatorio en mi entorno

Piensa en un grupo al que perteneces (familia, trabajo,
comunidad) donde exista una persona sefialada como 'el
problema’.

Preguntate con honestidad: ;qué malestar mas amplio del grupo
se evita mirar al centrar la atencion en esa persona?

Revisa también la direccion contraria: ;hay algun contexto en el
que ti hayas sido, en algin momento, colocado en ese lugar?

Escribe una frase que distinga, en tu propia vida, un limite
necesario de una etiqueta injusta.

(=]
w

Grupo observado:

Persona senalada:
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CASO PARA RECONOCERTE

El equipo y “la conflictiva”

En un equipo de trabajo, una compafera que sefalaba irregularidades administrativas empezé a ser
descrita por todos como “la conflictiva”. Nadie reviso las irregularidades que ella sefialaba; era mas
cdémodo etiquetarlaa ella que auditar el sistema. Afios después, cuando el problema se hizo demasiado

grande para ignorarlo, varios compafieros reconocieron, en privado, que ella tenia razén desde el
principio.

Lo que reconozco en este caso

Autoevaluacion y reflexion guiada

Preguntas para tu Diario de Consciencia

¢A quién, en mi entorno, se esta sefialando como “el problema” de forma que evita mirar algo mas
incobmodo?

¢Alguna vez fui yo quien ocup6 ese lugar? ; Qué se evitaba mirar entonces?
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Esta autoobservacion no es un diagndstico ni una calificacion.

ROJO — automatismo AMARILLO — lo empiezo a notar VERDE — respuesta consciente

1 Puedo identificar un mecanismo de chivo expiatorio activo en mi entorno.
[ Distingo entre poner un limite concreto y etiquetar a una persona.

L] He revisado sialguna vez ocupé ese lugar yo mismo.

CIERRE DEL MODULO

Antes de etiquetar a alguien como el problema, preguntate qué del sistema completo se evita

mirar al hacerlo.

& indice  Médulo anterior Siguiente mdédulo =
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Modulo7 — Despsicopatizarse: alta sensibilidad y limites
Basado en: Parte VI — Capitulo 17
Duracidn orientativa: 60-75 minutos (incluye practicar la frase de limite en voz alta).

& indice Médulo anterior Siguiente mdédulo =

MODULO 7. Despsicopatizarse: alta sensibilidad y limites.
)‘? Escucha este audio como espacio de refugio antes de definir tus frases de limite personal.

[>] ESCUCHAR EL AUDIO DEL MODULO

Reconocer los mecanismos especificos de agresidn hacia la alta sensibilidad (gaslighting, inversion de la
culpa, sobreexigencia emocional, uso del vinculo como arma) y practicar el arte de sostener limites sin

perder la capacidad de amar.

Lo que quiero que comprendas

Quienes tienen alta sensibilidad procesan la experiencia de forma mas profunda: detectan antes las
incoherencias, sienten con mas intensidad y no pueden mirar hacia otro lado con la misma facilidad que
otros. Por eso, en entornos psicopatizantes, son atacadas de forma especifica: se las ridiculiza, se las

patologizay se las invalida, precisamente porque su presencia interrumpe la normalizacidn del daio.

Describo cuatro mecanismos de agresién especialmente sutiles: el gaslighting, que erosiona la confianza en
la propia percepcidn; la inversién de la culpa, que traslada la responsabilidad del dafio hacia quien lo sefala;
la sobreexigencia emocional, que convierte a la persona sensible en sostén de todos sin que nadie la

sostenga a ella; y el uso del vinculo como arma, que castiga la autenticidad con frialdad o retirada.
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La clave que quiero que te lleves de este mddulo es esta: empatia no es disponibilidad. Comprender a
alguien no obliga a sostenerlo indefinidamente. Donde no hay limite, no hay relacién, hay extraccién.

Aprender a poner limites no te vuelve frio: te permite seguir amando sin destruirte en el intento.

Uso del vinculo como arma: Mecanismo relacional en el que la retirada afectiva, la frialdad o el
desprecio se emplean como castigo hacia la autenticidad o los limites de la otra persona,
condicionando el afecto a la sumision o el silencio.

Ejercicio practico: Mapa de mis limites

Haz una lista de tres vinculos actuales (personal o laboral) donde
sientes que das mas de lo que recibes.

Para cada uno, identifica si reconoces alguno de los cuatro
mecanismos descritos (gaslighting, inversion de culpa,
sobreexigencia, vinculo como arma).

Elige uno de esos vinculos y escribe una frase de limite claro
que aun no te has atrevido a decir en voz alta.

Antes de decirlaen la vidareal, practicala primero por escrito o
en voz alta a solas, notando qué sientes en el cuerpo al
pronunciarla.

(=]
w

Vinculo - mecanismo observado - limite necesario - frase que practicaré

MARIAN PONTE GONZALEZ - 42



PSICO(EM)PATIZANTES - EL CURSO

CASO PARA RECONOCERTE

Berta y la adiccion de Juan

Berta, una persona sensible y empatica, inicidé una relacién con Juan, que atravesaba una adiccion,
convencida de que con paciencia y amor él cambiaria. Tras tres afos sosteniendo, callando y
asumiendo responsabilidades que no le corresponden, comprendid en terapia que habia sostenido,
sin quererlo, la misma dindmica que manteniaa Juan estancado. Al tomar consciencia, entendié que

la sensibilidad sin limites no cuida: desgasta. Retirarse no fue abandonarlo; fue, por fin, dejar de
perderse a ella misma.

- ¢En qué vinculo actual estoy sosteniendo mds de lo que me corresponde?

- ¢Qué mecanismo de los cuatro descritos reconozco con mds claridad en mivida: gaslighting, inversion de
culpa, sobreexigencia o vinculo como arma?
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Esta autoobservacion no es un diagndstico ni una calificacion.

ROJO — automatismo AMARILLO — lo empiezo a notar VERDE — respuesta consciente
[0 Reconozco al menos un vinculo donde necesito un limite mas claro.

[] Distingo entre empatia y disponibilidad ilimitada.

1 He practicado una frase de limite, aunque aun no la haya dicho en voz alta.

CIERRE DEL MODULO

Poner un limite no es dejar de amar. Es la condicion para que ese amor no te destruya.

& indice Médulo anterior  Siguiente médulo =
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Modulo 8 — Salir de la no-vida: esperanza y corazén
Basado en: Parte VI — Capitulos 18y 19
Duracion orientativa: 30 minutos de lectura + un ritual diario de 2 minutos durante 14 dias.

& indice Médulo anterior Siguiente mdédulo =

MODULO 8. Salir de la no-vida: esperanza y corazén
)‘? Escucha este audio con calma para conectar con tu coherencia interna antes de elegir tu ritual diario.

[>] ESCUCHAR EL AUDIO DEL MODULO

Recuperar una esperanza que no anestesie, y reconocer el corazén —entendido como coherencia interior,

no como sentimentalismo— como via concreta de salida de la psicopatia social.

v

Lo que quiero que comprendas

Distingo, enel libro, entre dos tipos de esperanza: una esperanza que anestesia, que sirve para no mirar de
frente lo que duele ('todo se arreglard solo'), y una esperanza activa, que sostiene la accién incluso sin

garantias de resultado. Es esta segunda la que quiero que cultives.

También hablo del corazén como centro de coherencia: no como un lugar sentimental o ingenuo, sino como
el punto donde pensamiento, sentiry accidn se alinean. Vivir desde el corazén, en este sentido, es vivir sin la

fractura constante entre lo que sientes, lo que piensas y lo que haces por miedo o conveniencia.

Recuperarla solidaridad y el amor sin ingenuidad significa sostener dos cosas a la vez: la consciencia clara de
que el dafo existe y puede repetirse, y la decisidon consciente de no retirarse del vinculo humano por eso.
No es amor ciego, es amor con los ojos abiertos.
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Amor consciente: Forma de vinculo que reconoce la posibilidad del dolory las limitaciones del otro, y
aun asi elige la presencia, el cuidado y el compromiso, sin idealizar ni renunciar a los propios limites.

Ejercicio practico: Mi ritual de reconexion diaria

Elige un momento fijo del dia (por ejemplo, al despertar o antes
de dormir) para un ritual breve de dos minutos.

En ese momento, preguntate: ;estoy actuando hoy desde el
miedo, la costumbre, o desde lo que de verdad valoro?

Elige una accién concreta del dia siguiente que represente “vivir
desde el corazon” tal como lo hemos definido: coherencia entre
lo que sientes, piensas y haces.

Sostén este ritual durante al menos catorce diasy anota, al final,

qué cambid en tu forma de estar presente.
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Miedo / costumbre / valor Gesto de coherencia

10

11

12

13

14

Un compromiso pequeiio y sostenido

Muchas personas que han acompafiado en consultadescubrieron que la salida de la no-vidano llegd

con una decisién grandiosa, sino con gestos pequefios y sostenidos: escuchar de verdad sin mirar el
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reloj, decir lo que sentian aunque temblara la voz, cuidar sin esperar nada a cambio. Ninguno de
esos gestos cambid el sistemaentero, pero cadauno de ellos les devolvid, poco a poco, la sensacién

de estar vivos en su propia vida.

Lo que reconozco en este caso

Autoevaluacion y reflexion guiada

Preguntas para tu Diario de Consciencia

- dQué diferencia hay, en mivida, entre la esperanza que me anestesia y la esperanza que me moviliza?

- cQué gesto pequeiio y sostenido podria empezar hoy mismo para vivir con mds coherencia interior?

Semaforo de consciencia — marca dénde te sitiias hoy

Esta auto observacion no es un diagnéstico ni una calificacion.

ROJO — automatismo AMARILLO — lo empiezo a notar VERDE — respuesta consciente
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[ Distingo una esperanza pasiva de una esperanza activa en mi propia vida.
1 He definido miritual de reconexién diaria.

1 Tengo un gesto concreto de amor consciente para practicar esta semana.

CIERRE DEL MODULO

No necesitas cambiar el sistema entero para dejar de participar en su lIégica. Necesitas un

gesto coherente, sostenido, cada dia.

& indice  Médulo anterior Siguiente mdédulo =
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Modulo 9 — Integracion final y compromiso de vida
Basado en: Epilogo
Duracidn orientativa: 45-60 minutos, idealmente unos dias después de terminar el Mddulo 8.

& indice Médulo anterior Panel de seguimiento =

MODULO 9. Integracién final y compromiso de vida.
)‘? Escucha este audio de cierre, relee la carta inicial del Mddulo 0y prepdrate para redactar tu Manifiesto Personal.

[>] ESCUCHAR EL AUDIO DEL MODULO

Integrar el recorrido completo del curso en un compromiso personal concreto, realista y sostenible, que
puedas volver a leer cuando sientas que te alejas de ti mismo.

Lo que quiero que comprendas

Antes de cerrar: vuelve a la carta de intencidn que escribiste en el Mdédulo 0. Léela de nuevo. Preglntate:
équé de lo que escribi entonces ya empezd a moverse? ¢Qué sigue intacto y necesita mas tiempo?

Este curso no termina en una certezani en una version definitiva de ti mismo. Termina, si ha funcionado, en
una capacidad mas entrenadade notar cuando te estas alejando de tu criterio, tu sensibilidad y tus limites, y

de volver a ellos con menos vueltas cada vez.
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Ejercicio practico: Mi manifiesto personal

Revisa los conceptos claves que has trabajado a lo largo del curso (uno por
modulo) y subraya los tres que mas resuenan con tu vida actual.

Escribe un manifiesto breve, en primera persona, que incluya: qué mecanismo de
psicopatizacion reconoces con mas claridad en ti, qué limite concreto te
comprometes a sostener, y qué gesto de humanidad concreta eliges practicar de
forma sostenida.

Firma y fecha tu manifiesto.

Guardalo enun lugar visible o vuelve a €l cada cierto tiempo, especialmente en los
momentos en que sientas que te estas desconectando de ti mismo.

(=]
w

Fecha:

Firma:
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CIERRE DEL MODULO

Este curso no es para aprender a encajar en un mundo enfermo, sino para recordar cémo no

perder el alma mientras se vive en él. Gracias por haber llegado hasta aqui con honestidad.

Eso, por si solo, ya es un acto de humanidad. — Marian

& indice Moédulo anterior Panel de seguimiento =
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Panel de seguimiento del curso

Este panel es un instrumento de cierre, no de calificacién. Complétalo mddulo a mddulo, después de hacer
su ejercicio y su autoevaluacion. Al llegar al Mddulo 9, miralo entero: te mostrara tu propio recorrido, no
una nota.

Semaforo Una frase sobre lo que noté
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Glosario de conceptos del curso

Estos son los nueve conceptos clave trabajados a lo largo del curso, en el orden en que aparecen (Mdédulo 0
a Médulo 8).

Responsabilidad sin culpa

Responsabilidad sin culpa— Reconocer la propia participacion en una dinamica dafiina, con el inico fin
de recuperar el criterio y actuar distinto, sin usar ese reconocimiento como excusa para el autocastigo.

Psicopatizacion secundaria

Psicopatizacion secundaria— El proceso gradual por el cual una persona con sensibilidad y valores va
suprimiendo su empatiay su criterio propio para adaptarse a un entorno que castiga sentir y premia la
frialdad, hasta actuar de formas que antes habria rechazado.

Entorno psicopatizante

Entorno psicopatizante — Sistema, organizacion o dindmica relacional que premia la
instrumentalizacion del otro, castiga la sensibilidad y normaliza el dafio colateral como parte
'razonable' del funcionamiento, sin necesidad de que sus integrantes sean clinicamente psicopatas.

Anestesia social

Anestesia social — Conjunto de estimulos culturales (violencia, morbo, polarizacion,
hipersexualizacion mecanizada) que, consumidos de forma reiterada, reducen progresivamente la
sensibilidad, la capacidad de indignacion sostenida y el deseo de vinculo real.

Presencia como acto de cuidado

Presencia como acto de cuidado — La capacidad deliberada de sostener la atencion en una
experiencia, persona o tarea sin fragmentarla, entendida no como una virtud abstracta sino como una
forma concreta de cuidarte y de cuidar el vinculo con lo que atiendes.

Cruce de umbral

Cruce de umbral — El momento, generalmente progresivo, en el que una persona con valores y
sensibilidad empieza a actuar de forma que antes habria rechazado, reproduciendo dinamicas de
dafio como forma de adaptacion o supervivencia dentro de un entorno psicopatizante.
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Mecanismo del chivo expiatorio

Mecanismo del chivo expiatorio — Dinamica social por la cual un grupo deposita en una persona o
colectivo sefialado la responsabilidad de un malestar mas amplio, evitando asi revisar las causas
estructurales reales del conflicto.

Uso del vinculo como arma

Uso del vinculo como arma — Mecanismo relacional en el que la retirada afectiva, la frialdad o el
desprecio se emplean como castigo hacia la autenticidad o los limites de la otra persona,
condicionando el afecto a la sumision o el silencio.

Amor consciente

Amor consciente — Forma de vinculo que reconoce la posibilidad del dolor y las limitaciones del
otro, y aun asi elige la presencia, el cuidado y el compromiso, sin idealizar ni renunciar a los
propios limites.
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