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“El error es información.”

Gregory Bateson
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ANATOMÍA DE LA FRAGILIDAD
Este proyecto no parte de una pregunta sobre el ser humano, sino sobre el
mundo.
Anatomía de la fragilidad es un proyecto filosófico, realizado por Hixem Leiva Navas, que no se
presenta como una suma de libros, sino como un recorrido de investigación. Su unidad no es
temática, sino estructural: cada volumen desplaza el marco desde el que el mundo aparece y prepara
el siguiente movimiento. El conjunto se organiza en dos ciclos y cuatro entradas de acceso. El Ciclo I
(Vol. I–VII) reúne los desplazamientos del sentido: retira, uno a uno, supuestos de la explicación
moderna (mundo dado, yo soberano, conciencia como centro, identidad estable, ética como norma y
pedagogía como transmisión) para mostrar cómo el sentido se fabrica, cómo se reproduce en sistemas
que exceden al sujeto y qué ocurre cuando esa fabricación deja de sostener mundo. El Ciclo II (Vol.
VIII–XII) abre los umbrales del sentido: el límite ya no aparece solo en la experiencia, sino en el
medio que la posibilita, desde el lenguaje convertido en infraestructura técnica, pasando por la
pérdida de reserva adaptativa que transforma el error en amenaza y empuja hacia cierres defensivos,
hasta la ambigüedad como resto constitutivo que ninguna clausura puede eliminar, el destino de la
diferencia cuando el cierre se sedimenta y la economía del sentido como coste material, corporal y
temporal de sostener mundo. El recorrido no es gratuito: primero hay que desplazar el suelo para ver
cómo se produce el mundo; solo después pueden aparecer los umbrales donde ese mundo revela su
fragilidad estructural.

La metodología del proyecto es doble: teoría de sistemas y fenomenología, sin fusionarlas ni hacerlas
competir. La teoría de sistemas se utiliza para describir operaciones: cómo el sentido reduce
complejidad, cómo se estabilizan cierres, cómo el lenguaje se autonomiza y cómo ciertas
configuraciones pueden seguir funcionando incluso cuando ya no están conectadas con la experiencia
que debían sostener. La fenomenología funciona como registro del aparecer y del fallo del aparecer,
no como introspección psicológica, sino como descripción de lo que se vuelve visible cuando el
sistema continúa operando pero el mundo pierde habitabilidad: saturación, empobrecimiento,
desacoplamiento, pérdida de espesor. El punto de cruce no es el “yo” como centro, sino la psique
entendida como función de integración y cierre bajo límite operativo: el lugar donde los cierres se
sostienen, se tensan o se quiebran. Desde ahí se formula la hipótesis decisiva: un sistema puede ser
altamente funcional y, aun así, degradar progresivamente la habitabilidad sin colapsar. Por eso el texto
no propone técnicas ni retornos normativos: su tarea es descriptiva en sentido fuerte, manteniendo
abierta la diferencia entre funcionar y aparecer, entre operar y habitar.

Algunos lectores especializados reconocerán desde el inicio varios de los desplazamientos del primer
ciclo y podrían considerarlos ya conocidos, especialmente si provienen de tradiciones cercanas a la
teoría de sistemas, al giro narrativo o a la fenomenología contemporánea. Sin embargo, en esta obra
esos desplazamientos no cumplen una función meramente introductoria, sino arquitectónica: fijan el
suelo conceptual necesario para que el recorrido posterior sea legible sin arrastrar premisas
incompatibles con el marco que aquí se construye. Por eso el conjunto está escrito para poder leerse
en orden, tanto por quien llega sin ese bagaje como por quien lo posee. Un lector experto podría
entrar directamente en los umbrales, pero lo haría a costa de perder el ajuste progresivo de conceptos
y de atribuir al proyecto supuestos que precisamente se han desplazado en los volúmenes anteriores.

Todos los volúmenes incluyen al final el Glosario General Canónico. No es un apéndice ornamental,
sino una herramienta de lectura: fija el léxico del proyecto, estabiliza definiciones y evita que los
conceptos se desplacen por simple proximidad con usos externos. En una investigación que trabaja
precisamente con desplazamientos, el glosario funciona como punto de referencia estable.

RECORRIDO DE DESPLAZAMIENTOS
Volumen I — Homo Fabulensis
Cómo el sentido se fabrica para no romperse
→ Primer desplazamiento: del mundo como algo dado al mundo como algo narrado.
Este volumen parte de una intuición sencilla: para vivir, el mundo no basta tal como aparece. Algo
tiene que organizarlo, hacerlo soportable, darle continuidad. Aquí se explora ese primer gesto
humano (narrar) no como cultura ni como ficción, sino como condición básica de habitabilidad.
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Volumen II — No pensamos, somos pensados
Lenguaje, sistemas y descentramiento del sujeto
→ Segundo desplazamiento: del yo que piensa a las estructuras que hacen posible pensar.
El foco se mueve desde la interioridad hacia aquello que la precede. Lo que parecía propio comienza
a mostrarse como efecto de algo más amplio. El pensamiento deja de sentirse tan íntimo y empieza a
leerse como algo que ocurre en otro lugar.

Volumen III — Anatomía de la conciencia
Forma, herida y emergencia del yo
→ Tercer desplazamiento: de la conciencia como punto seguro a la conciencia como fenómeno frágil.
Aquí la atención se desplaza hacia la experiencia misma de estar en el mundo. Lo que solemos llamar
“yo” empieza a aparecer ligado a tensiones, límites y rupturas, más que a control o claridad.

Volumen IV — La herida semántica
Individuación y cierre del sentido
→ Cuarto desplazamiento: del yo como identidad al yo como reconfiguración forzada.
Este volumen se sitúa en el punto en que el sentido deja de encajar. No aborda aún cómo actuar ni
cómo cuidar, sino qué ocurre estructuralmente cuando la experiencia ya no puede sostenerse del
mismo modo. La individuación aparece aquí no como desarrollo ni como elección, sino como
reorganización del sentido tras una herida que vuelve inviable la continuidad anterior.

Volumen V — Ética del borde
Cierre del sentido y responsabilidad sin dogma
→ Quinto desplazamiento: de la ética como norma a la ética como forma de estar ante el límite.
Cuando ya no hay apoyos firmes, actuar se vuelve más delicado. Este volumen se sitúa en ese punto:
donde decidir no es aplicar reglas, sino asumir el peso de cerrar algo sabiendo que no todo puede
conservarse.

Volumen VI — Pedagogía del borde
Una práctica fenomenológica del cuidado del sentido
→ Sexto desplazamiento: de enseñar respuestas a aprender a atender.
El interés se mueve hacia la formación de la mirada. No se trata de añadir contenidos, sino de afinar
una sensibilidad capaz de notar cuándo el sentido se estrecha, se acelera o se vuelve rígido.

Volumen VII — El mundo que no se deja habitar
Patologías del sentido en la era del lenguaje técnico
→ Séptimo desplazamiento: de la experiencia individual a la forma del mundo que la produce.
El recorrido se abre hacia una pregunta más amplia: qué ocurre cuando todo parece funcionar, pero
algo deja de sostenerse. El foco ya no está en el sujeto, sino en el tipo de mundo que se ha ido
configurando.

RECORRIDO DE UMBRALES
Volumen VIII — La IA como infraestructura del lenguaje
El desplazamiento de lo formulable
→ Primer umbral: del lenguaje como medio al lenguaje como infraestructura.
En este punto el límite ya no aparece en el sujeto ni en la experiencia, sino en el soporte mismo del
sentido. Cuando el lenguaje deja de ser únicamente un medio expresivo y se convierte en una
infraestructura técnica capaz de producir, estabilizar y corregir formulaciones a gran escala, cambia el
horizonte de lo posible. No se modifica solo lo que se dice, sino las condiciones bajo las cuales algo
puede decirse. El umbral aparece cuando el medio comienza a condicionar el campo de lo pensable
sin necesidad de imponerlo explícitamente.

Volumen IX — La reserva adaptativa
El parámetro perdido. Un nuevo umbral
→ Segundo umbral: del aprendizaje por discrepancia al cierre defensivo.
Aquí el límite se vuelve operativo. No se trata de que desaparezca el sentido, sino de que se reduce el
margen para reconfigurarlo. Cuando la varianza se estrecha y la latencia del cierre disminuye, el
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sistema puede ganar velocidad y coordinación, pero pierde capacidad de integración. El umbral
aparece cuando el error deja de orientar y comienza a vivirse como amenaza, y cuando la
simplificación sustituye a la reorganización.

Volumen X — Fenomenología de la ambigüedad
Alteridad y gobierno de los umbrales
→ Tercer umbral: del intento de clausura a la persistencia del resto.
El recorrido continúa en el límite estructural del sentido. Toda operación de reducción deja algo
fuera. La ambigüedad no es un fallo ni una imperfección cognitiva, sino la señal de que el mundo
excede cualquier forma estable de cierre. En este punto el umbral ya no es técnico ni sistémico, sino
constitutivo: el sentido puede organizar, pero no agotar.

Volumen XI — El destino de la diferencia
Aprendizaje, reserva adaptativa y cierre sedimentado
→ Cuarto umbral: del error como apertura al cierre sedimentado como forma de continuidad.
En este volumen el umbral deja de pensarse solo como reducción del margen y pasa a leerse como
destino de la diferencia misma. No toda discrepancia se convierte en aprendizaje, y no todo cierre
nace como defensa. El problema aparece cuando una diferencia ya no puede metabolizarse como
reorganización efectiva del sentido y empieza a ser absorbida por rutas cada vez más baratas, más
probables y más sedimentadas. El umbral aparece cuando la continuidad deja de aprender de lo que la
desajusta y empieza a sostenerse repitiendo cierres que ya no se dejan corregir con facilidad.

Volumen XII — Economía del sentido
Energía, cierre y umbral material en sistemas finitos
→ Quinto umbral: del margen simbólico al coste corporal, energético y material de hacer mundo.
Aquí el límite se vuelve más radical. El sentido ya no aparece solo como organización narrativa o
sistémica, sino como una economía finita de reconfiguración. Cuerpo, psique, lenguaje y sistema
social tienden a conservar forma economizando cambio. El umbral aparece cuando sostener
complejidad, latencia y apertura se vuelve demasiado caro, y cuando la continuidad empieza a
comprarse al precio de cierres cada vez más rápidos, más baratos y menos corregibles. El problema ya
no es solo qué se piensa, sino qué puede seguir pagándose sin perder mundo.

ENTRADAS Y PUERTAS DE ACCESO
Volumen 0.1 — La IA y el eclipse del sentido
Cuando el lenguaje deja de aparecer como mundo
Puerta de entrada conceptual y de época: coherencia sin mundo, cierre barato e infraestructura.

Volumen 0.2 — Manual para no romperse
Cuaderno operativo de umbrales, cierre y habitabilidad
Puerta de entrada operativa mínima: semáforo, reglas de umbral e higiene del cierre cuando la
reserva está baja.

Volumen 0.3 — Infancia inflamada
Puertas operativas al sentido (niñez, umbrales y habitabilidad)
Puerta de entrada aplicada: lectura por umbrales en la infancia, sin moralizar ni psicologizar de
entrada.

Volumen 0.4 — Cuando los sistemas dejan de aprender
Reserva adaptativa, cierre defensivo y pérdida de mundo
Puerta de entrada estructural: el paso del error orientador al cierre defensivo y a la pérdida de
capacidad de corrección por experiencia.
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Prólogo - Desde dentro, sin épica
Este cuaderno no nace de una teoría. Nace de un hecho repetido: hay días en los que el mundo deja
de ser habitable, y en esos días solemos estropearlo todo intentando arreglarlo con comprensión.
Pensamos más, decidimos deprisa, discutimos con intensidad, buscamos una explicación total. Y lo
que conseguimos, muchas veces, es cierre: una solución que calma ahora y cobra después.

Me llamo Hixem Leiva Navas. Este texto forma parte de Anatomía de la fragilidad, un proyecto
dedicado a una pregunta que me acompaña desde muy temprano: qué es el sentido, cómo sostiene un
mundo y qué ocurre cuando deja de hacerlo. No escribo este cuaderno para explicar mejor la vida,
sino para intervenir en un punto concreto: el momento en que el sistema pierde margen y empieza a
defenderse cerrando.

Lo escribo desde una experiencia personal de umbrales visibles. En mi caso, la neurodivergencia no
es una identidad para exhibir ni una coartada; es una manera concreta de notar antes ciertas
saturaciones, ciertos costes y ciertas necesidades de estructura. Ese límite no me coloca fuera del
sistema. Solo vuelve más evidente algo que vale para todos: somos finitos, y cuando el margen cae, el
pensamiento puede dejar de abrir y empezar a defenderse.

Por eso este cuaderno no promete una versión mejorada de nosotros mismos. Promete algo más
sobrio y más útil: una regla de uso cuando estamos fuera de rango. No trabaja con esencias, sino con
estados. No pide heroicidad, pide orden. Primero recuperar suelo. Después decidir. Primero bajar
nivel. Después ajustar.

Si este cuaderno sirve, no será porque explique nada brillante. Servirá porque, en el momento en que
íbamos a cerrar en falso, nos devuelve una frase simple y difícil de obedecer: podemos esperar.

 

9



1. ENTRADA: DE DÓNDE SALE ESTO
Cómo usar este cuaderno
Este cuaderno existe para una situación concreta: cuando estamos fuera de rango. No cuando estamos
bien, no cuando tenemos margen, no cuando podemos pensar con calma, sino cuando el sistema se ha
quedado sin reserva y la vida se vuelve estrecha. En esos momentos solemos hacer lo mismo: intentar
arreglarlo con comprensión, con decisiones rápidas o con conversaciones serias. Y justo ahí es donde
nos rompemos.

Aquí “romperse” no es dramatismo. Es una palabra práctica: el punto en que la carga supera la
capacidad y empezamos a cerrar demasiado rápido. Ese cierre puede parecer claridad (“ya lo
entiendo”), determinación (“ya lo tengo claro”) o incluso virtud (“tengo que ser responsable”). Pero
muchas veces es una defensa: calma en el minuto uno y cobra intereses durante semanas.

Este cuaderno está escrito desde la experiencia de umbrales visibles. En neurodivergencia, esos
umbrales suelen volverse especialmente nítidos: sensibilidad al estímulo, saturación, coste social,
oscilación de energía, rigidez por fatiga, pérdida de latencia. Por eso las reglas que proponemos aquí
suelen funcionar tan bien: no porque seamos “un caso”, sino porque el límite se deja ver con menos
maquillaje. Aun así, este no es un manual de diagnóstico ni una identidad. Es un cuaderno de
habitabilidad para sistemas finitos: para cualquiera que, en ciertos momentos, se queda sin margen.

Por eso este texto no empieza por una teoría del yo. Empieza por un orden de intervención. Primero
el suelo: activación, estímulo, saturación, reposo, freno, atención, emoción, coste social, estructura. Y
solo al final, cuando vuelve algo de margen, tocamos el sentido.

La regla de uso es simple: una intervención por vez. Si intentamos corregirlo todo, convertimos el
cuaderno en otra fuente de presión. Este manual no está hecho para optimizarnos. Está hecho para
que no nos rompamos mientras vivimos.

Lo usamos así:

Si estamos en rojo, aplicamos el Quick Start y obedecemos el orden sin negociar con nosotros
mismos.

Si estamos en ámbar, elegimos uno o dos ejes y trabajamos con mínima exigencia.

Si estamos en verde, leemos el apartado de mantenimiento para sostener margen sin convertirlo
en un proyecto.

Una advertencia conviene decirla desde el principio: si este cuaderno se vuelve un test permanente,
deja de ser ayuda y se convierte en jaula. Lo usamos como se usan las herramientas que importan:
poco, bien, cuando toca.

Este cuaderno dentro de Anatomía de la Fragilidad
Este texto forma parte de un proyecto más amplio: Anatomía de la Fragilidad. El proyecto intenta
describir un problema contemporáneo muy concreto: vivimos en un mundo con exceso de estímulo,
exceso de demanda, exceso de posibilidad y exceso de discurso; y en ese exceso, los sistemas finitos
aprenden a sobrevivir cerrando.

Cerrar aquí no significa “comprender”. Significa reducir. Reducir el mundo, reducir el tiempo, reducir
la ambigüedad, reducir el campo de opciones, reducir el conflicto. A veces ese cierre salva. A veces
empobrece. A veces nos protege y, al mismo tiempo, nos encierra.

Los volúmenes grandes desarrollan esa arquitectura (sentido, cierre, herida semántica, ética del
borde, patologías del habitar, reserva adaptativa, ambigüedad). Este cuaderno es otra cosa: es la
interfaz operativa. Un conjunto de palancas pequeñas para recuperar margen cuando estamos al
límite. Podemos leerlo sin el resto del proyecto. Pero si lo leemos dentro del proyecto, entendemos
lo esencial: aquí no estamos “gestionando síntomas”. Estamos gobernando umbrales. Es decir:
cuidando la distancia mínima que necesitamos para no caer en cierres defensivos cuando la vida
aprieta.
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Reserva Adaptativa (R_a): una brújula, no una medida
Llamamos Reserva Adaptativa (R_a) al margen que nos permite sostener tensión sin colapsar. No es
energía “positiva”. No es motivación. No es autoestima. Es un recurso más básico: la capacidad de
esperar antes de cerrar, la capacidad de no entrar en bucle, la capacidad de mantener alternativas
habitables y la capacidad de traducir lo que vivimos sin violencia.

Cuando la reserva está alta, hacemos cosas simples que parecen obvias: aplazamos decisiones
irreversibles, toleramos ambigüedad, cambiamos de plan sin rompernos, hablamos sin convertir la
conversación en juicio, descansamos sin culpa, simplificamos sin sentir que estamos fallando.

Cuando la reserva está baja, todo se vuelve urgente. No porque sea urgente, sino porque el sistema ya
no puede sostenerlo. En ese estado buscamos cierres rápidos: conclusiones sobre nosotros mismos,
decisiones que sellan, etiquetas, culpables, teorías que “explican”, conversaciones que pretenden
resolverlo todo hoy. El cierre rápido alivia, pero suele costar caro.

En el proyecto usamos una fórmula heurística (no es un cálculo ni un test) para recordar qué palancas
inflan o drenan la reserva. La escribimos así:

R_a � (V_s · L_c) / (T_rec · I_bt)

Aquí usamos la versión mínima (V_s, L_c, T_rec, I_bt + H), y dejamos el desarrollo completo para
Vol. X (Fenomenológica de la ambigüedad)

Solo significa esto:

V_s (varianza semántica): tener más de una opción o lectura habitable (no infinita, no caótica).

L_c (latencia del cierre): capacidad de esperar antes de decidir, concluir o juzgar.

T_rec (tasa de recursividad): intensidad del bucle (rumia, comentario sobre comentario).

I_bt (brecha de traducción): distancia entre lo vivido y lo narrable; el “no me encaja” que empuja a
cerrar por desesperación.

No vamos a usar esto para medirnos. Lo usamos para no perder el norte: cuando estamos en rojo,
nuestro objetivo no es comprender, sino subir L_c (aplazar cierres), bajar T_rec (cortar el bucle) y
devolver habitabilidad a V_s e I_bt (alternativas reales y traducción mínima de lo que nos pasa).

Los 11 ejes de este cuaderno son la forma práctica de hacer eso sin teorizarlo. Son puntos de palanca.
Si los tocamos en el orden correcto, la reserva vuelve. Y cuando vuelve, el pensamiento deja de ser
defensa y vuelve a ser herramienta.

Histéresis (H): el sistema tiene memoria
Hay una razón por la que esto no funciona como un interruptor. No volvemos al estado anterior
simplemente “haciendo lo contrario”. El sistema retiene inercia: tiene memoria de estado. A esa
memoria la llamamos aquí histéresis (H).

La histéresis significa que el mismo estímulo pesa distinto según de dónde venimos. No es
incoherencia. No es debilidad. No es falta de voluntad. Es historia operando: después de cruzar ciertos
umbrales, recuperar margen exige tiempo, repetición y reducción de carga, no solo comprensión.

Por eso este cuaderno insiste tanto en ventanas (24–48h), en mínimos viables y en reducción de
decisiones. No porque renunciemos a la vida, sino porque reconocemos una fricción real: cuando H
es alta, cuesta más recuperar latencia y varianza aunque hagamos lo correcto. Dicho de forma simple:
la reserva efectiva disminuye cuando la histéresis aumenta.

Esto cambia el tono de todo el cuaderno: aquí no buscamos épica. Buscamos consistencia. Si hoy no
volvemos a verde, no es un fallo moral. Es un sistema finito recuperando margen.

Principio operativo: primero bajar nivel, luego ajustar
La tentación cuando estamos mal es ajustar el sentido. Pero si el sistema está activado o saturado,
tocar el sentido suele producir cierres defensivos: teorías, decisiones, juicios, tribunales.
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Por eso este cuaderno insiste en un orden: primero bajar nivel (cuerpo/entrada/estructura), y luego
ajustar (atención/emoción/relación/sentido). Lo que parece “menos profundo” es, en realidad, lo que
evita el cierre prematuro.

Vocabulario mínimo
Rojo / ámbar / verde: estados operativos. Rojo = sin margen. Ámbar = margen inestable. Verde =
margen suficiente.
Margen: distancia mínima que permite esperar y elegir sin colapsar.
Cierre: reducción rápida del mundo para volver a ser viable (a veces protege, a veces encierra).
Latencia: capacidad de sostener un “todavía no” sin angustia; esperar antes de cerrar.
Bucle (recursividad): pensamiento que se muerde la cola (rumia, autoexplicación interminable).
Brecha de traducción: cuando lo vivido no encaja en lo decible; sentimos “esto no tiene dónde ir”.
Varianza habitable: alternativas reales que podemos sostener sin dispersarnos ni colapsar.
Estructura: reducción deliberada de decisiones y variabilidad para recuperar margen.
Coste social: carga real de interacción (no es culpa; es energía y exposición).
Habitabilidad: posibilidad de vivir dentro del día sin pagar un precio desproporcionado.
Reserva Adaptativa: el margen que nos permite sostener tensión sin cerrar de forma defensiva.
Histéresis: memoria de estado; la inercia por la que no volvemos por el mismo camino.
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2. QUICK START (USO EN 10 MINUTOS)
El semáforo: saber dónde estamos antes de hacer nada
Antes de intervenir, necesitamos una cosa: reconocer el estado. No porque nos guste etiquetarnos,
sino porque el mismo acto tiene efectos opuestos según el rango. En verde, una conversación ordena.
En rojo, una conversación puede romper. En verde, una decisión aclara. En rojo, una decisión sella un
cierre defensivo.

Usamos un semáforo simple:

Verde significa margen suficiente. Podemos pensar, decidir y relacionarnos sin pagar un precio
desproporcionado. Podemos sostener una duda sin urgencia. Podemos cambiar de plan sin
desbordarnos.

Ámbar significa margen inestable. Todavía funcionamos, pero con fricción. Estamos más reactivos,
más sensibles, menos tolerantes, y cualquier cosa nos cuesta más de lo que debería. En ámbar, una
intervención pequeña suele bastar.

Rojo significa sin margen. El sistema está activado, saturado o exhausto. Podemos seguir operando,
pero lo haremos caro: con irritación, urgencia, cierre rápido, sesgo de amenaza, rigidez o bucle. En
rojo, nuestro objetivo no es “resolver la vida”. Es no empeorarla hoy y recuperar latencia.

No hace falta medirlo con precisión. Basta con una pregunta práctica: ¿podemos esperar?
Si la respuesta es “no”, estamos en rojo o muy cerca.

En rojo: por qué prohibimos pensar, decidir y discutir “en serio”
Cuando estamos en rojo, el pensamiento suele dejar de ser herramienta y se vuelve defensa. No
pensamos para abrir, pensamos para cerrar. Buscamos una explicación que calme, una decisión que
selle, un culpable que ordene el caos, una conversación que obligue al mundo a entendernos hoy. El
resultado es previsible: sube la recursividad, baja la latencia y tomamos decisiones que luego nos
cuestan semanas.

Por eso en rojo no pedimos heroísmo. Pedimos obediencia a tres prohibiciones simples. No porque
seamos frágiles, sino porque somos finitos.

Caja 1 - En rojo: NO (reglas físicas)
No decisiones irreversibles (compromisos, rupturas, compras grandes, cambios vitales).

No conversaciones-sermón (resolver la relación hoy, “tenemos que hablar ya”, tribunales).

No interpretación profunda (diagnósticos sobre quiénes somos, teorías cerradas a medianoche).

No optimización (querer arreglar cinco ejes a la vez).

No exposición extra (ruido, pantallas, estímulo social si no es imprescindible).

En rojo hacemos lo contrario: reducimos mundo, reducimos decisiones, recuperamos latencia. Si algo
puede esperar, esperamos.

Orden de intervención: cuerpo → entorno → demandas → procesos
internos → sentido
Este cuaderno funciona por orden, no por brillantez. El orden es el que evita el cierre prematuro. La
secuencia es siempre la misma:

1) Cuerpo (bajar activación y entrada)
No “cuidarnos” en abstracto. Bajar activación y entrada aunque sea poco. Cuando el cuerpo está
disparado, todo lo demás se distorsiona. En rojo, lo corporal manda.

Aquí no necesitamos una lista de hábitos. Necesitamos un gesto mínimo que empuje el sistema hacia
abajo: menos estimulación, menos velocidad, menos tensión. Si no podemos descansar, al menos
podemos dejar de añadir.
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2) Entorno (hacer el mundo más pequeño)
El entorno no es decoración: es carga. En rojo, el mundo tiene que volverse pequeño durante 24–48
horas. Menos lugares, menos gente, menos cambios, menos frentes abiertos. No es aislamiento moral.
Es reducción operativa para que la histéresis baje y la reserva vuelva.

3) Demandas (reducir decisiones y tareas)
En rojo, la agenda se convierte en máquina de cierre. Por eso reducimos tareas a un mínimo viable:
una cosa que sostener, una cosa que terminar, una cosa que mantener en pie. El objetivo no es
cumplir, es no colapsar.

4) Procesos internos (cortar bucle, recuperar freno)
Una vez hemos bajado algo el nivel, tocamos lo interno: freno, atención, emoción. No para
analizarnos, sino para cortar recursividad. Cuando el bucle baja, la latencia vuelve. Y cuando la latencia
vuelve, el sistema deja de pedir cierres desesperados.

5) Sentido (solo al final)
El sentido no se ajusta en rojo. En rojo, el sentido se usa como arma o como anestesia. Lo dejamos
para cuando haya margen. Esto no es anti-intelectual: es respeto por el orden de aparición. Primero
habitabilidad, luego significado.

La regla 24–48 horas: latencia antes del cierre
Esta regla sostiene todo el cuaderno. Cuando estamos en rojo, aplazamos cierres. No aplazamos la
vida, aplazamos lo irreversible. Durante 24–48 horas no tomamos decisiones que nos comprometan,
no hacemos confesiones que luego nos persigan, no dictamos sentencia sobre nosotros mismos.

La razón es simple: el estado cambia. Y con él cambia la lectura de todo. Lo que hoy parece
intolerable mañana puede ser manejable. Lo que hoy parece definitivo mañana puede ser un
episodio. La histéresis nos recuerda que el sistema tiene memoria y necesita tiempo para volver.

Esta regla no es pasividad. Es gobierno del umbral.

Una intervención por vez: el método para no convertir esto en otra
presión
Cuando estamos mal, aparece la fantasía de “arreglarlo”. Esa fantasía es el inicio de la optimización
compulsiva. Y la optimización compulsiva se come la reserva que queríamos recuperar.

Por eso elegimos una intervención por vez y la sostenemos. Solo una. Aunque sea pequeña. Aunque
parezca insuficiente. La consistencia baja histéresis. La variedad ansiosa la sube.

La pregunta útil no es “¿qué más puedo hacer?”. Es: ¿qué puedo dejar de añadir hoy?

Hoja rápida (para usar hoy)
Esta hoja está pensada para funcionar incluso cuando no tenemos energía. No pretende describirnos:
pretende orientarnos.

Caja 2 - Hoja rápida
1) Semáforo

Verde: margen suficiente

Ámbar: margen inestable

Rojo: sin margen (si no podemos esperar, es rojo)

2) En rojo: prohibiciones

No decisiones irreversibles

No conversaciones-sermón

No interpretación profunda
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No optimización

No exposición extra

3) Orden de intervención

1. Cuerpo (bajar activación/entrada)

2. Entorno (hacer mundo pequeño)

3. Demandas (mínimo viable)

4. Interno (cortar bucle/recuperar freno)

5. Sentido (solo al final)

4) Regla 24–48h
Aplazamos cierres: lo irreversible espera.

5) Una intervención
Elegimos una y la sostenemos.

6) Señal de mejora
Vuelve una frase simple: “podemos esperar”.
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3. PANEL DE LOS 11 EJES
Eje 1 - Activación basal
La activación basal es el nivel de “arranque” con el que el sistema está funcionando. No es emoción y
no es pensamiento: es el fondo fisiológico sobre el que luego se montan la atención, la irritabilidad, el
impulso de control, el sesgo de amenaza o la dificultad para parar. Cuando la activación está alta, el
mundo se vuelve más intenso de lo que es: cualquier estímulo llega más fuerte, cualquier fricción
pesa más, y cualquier demanda se percibe como empuje.

Este eje es importante porque tiende a engañarnos. Podemos confundir activación con “motivación”,
con “urgencia real” o con “tengo que resolverlo”. Pero muchas veces lo que pasa es más simple: el
sistema está arriba y, desde arriba, todo pide cierre.

En activación alta, la mente busca razones. Necesita explicar por qué estamos así. Eso suele abrir la
puerta al bucle: interpretamos, justificamos, anticipamos, nos evaluamos. Sin darnos cuenta,
aumentamos recursividad para intentar dominar un estado que en realidad es corporal. Si la
activación es la base, intentar resolverla con explicación es como querer bajar la fiebre con
argumentos.

La intervención mínima aquí no es “calmarnos” con ideas. Es bajar un punto el volumen. No hace falta
hacerlo perfecto. Basta con un gesto que indique al sistema que ya no hay amenaza inmediata. Lo que
funciona suele ser simple y repetible: reducir entrada, reducir velocidad, reducir exposición, cambiar
de entorno o de ritmo. A veces la activación baja porque dejamos de añadir. Otras veces baja porque
damos una señal corporal de seguridad: una caminata suave, respiración lenta, agua, calor, oscuridad,
una tarea mecánica sin carga semántica. No estamos “curándonos”. Estamos recuperando latencia.

En neurodivergencia este eje es especialmente visible porque la activación puede subir con estímulo
aparentemente pequeño: ruido, luz, multitarea, social, interrupciones, incertidumbre. Pero el
principio es el mismo para cualquiera: si la base está alta, lo demás se distorsiona.

La señal de que vamos mejor no es “sentirnos bien”. Es recuperar una capacidad concreta: podemos
esperar. Si vuelve esa sensación, el eje ha bajado aunque el problema de fondo siga ahí. Y esa es la
diferencia entre estar operativos y estar atrapados.

Caja - Eje 1 en 6 líneas
Señal: urgencia sin razón clara, irritación fácil, cuerpo “encendido”.

Error típico: buscar explicación (y entrar en bucle).

No hacer (en rojo): decisiones, conversaciones-sermón, diagnóstico de nosotros mismos.

Intervención mínima: bajar entrada y velocidad; hacer mundo pequeño 24h.

Objetivo: recuperar latencia (que “podamos esperar”).

Indicador: el volumen del mundo baja un punto.

Eje 6 - Saturación y fatiga
La saturación no es solo cansancio. Es el punto en que el sistema se queda sin margen para integrar.
Podemos seguir haciendo cosas, pero a costa de rigidez, irritación o cierre rápido. A veces la
saturación llega con sueño; otras veces llega con hiperactividad extraña: seguimos funcionando, pero
sin latencia. El signo más fiable no es “estar cansados”, sino que todo se vuelve intolerable: el ruido, la
ambigüedad, el cambio, la conversación, incluso elegir una cosa sencilla.

Este eje es decisivo porque la saturación convierte la vida en una serie de microamenazas. En
saturación, el mundo no se percibe como mundo: se percibe como carga. Y cuando el mundo es carga,
la mente busca una salida rápida. Ahí aparecen cierres defensivos: conclusiones duras, decisiones
impulsivas, necesidad de control, necesidad de que el otro entienda ya, necesidad de terminar con la
incertidumbre. Lo llamamos “poner orden”, pero muchas veces es colapso elegante.

En saturación, el intento típico de compensación es la autoexigencia: “si me esfuerzo, lo arreglo”. Ese
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esfuerzo a veces funciona en el minuto uno, pero suele empeorar en el día dos. La saturación no se
arregla con fuerza de voluntad porque la fuerza de voluntad también consume margen. Lo que
necesitamos es reducir carga real: entrada, decisiones, exposición, multitarea, conflictos abiertos,
pantallas, ruido social, expectativa de rendimiento.

La intervención mínima aquí tiene un nombre poco glamuroso: hacer más pequeño el mundo
durante 24–48 horas. No por cobardía, sino por gobernar histéresis. La saturación tiene memoria:
aunque paremos, el sistema tarda. Por eso funciona mejor un plan simple y sostenido que diez
microtécnicas cambiantes.

En este eje conviene recordar algo incómodo: cuando estamos saturados, “resolver” suele ser una
forma de añadir. Resolver exige explicar, decidir, anticipar, hablar, medir, comparar. En saturación, la
prioridad es otra: recuperar un mínimo de reposo atencional y de latencia. Si el eje baja, el mismo
problema deja de ser un muro y vuelve a ser un problema.

Caja - Eje 6 en 6 líneas
Señal: intolerancia, irritación, urgencia; todo pesa demasiado.

Error típico: compensar con control y autoexigencia.

No hacer: “arreglar la vida” hoy; optimizar cinco cosas a la vez.

Intervención mínima: mundo pequeño 24–48h (menos entrada, menos decisiones).

Objetivo: recuperar margen, no felicidad.

Indicador: vuelve un poco de tolerancia y la urgencia baja.

Eje 10 - Estructura
La estructura es la parte menos romántica y más eficaz del cuaderno. No es disciplina moral. Es
ingeniería mínima para sistemas finitos. Cuando la estructura falla, sube el número de
microdecisiones y, con ellas, sube la carga. Entonces el sistema se vuelve frágil no por falta de
capacidad, sino por exceso de elecciones pequeñas.

La estructura sirve para una cosa: reducir variabilidad cuando necesitamos recuperar reserva. No
reduce vida; reduce fricción. Cuando estamos en verde, podemos permitirnos flexibilidad. Cuando
estamos en ámbar o rojo, la flexibilidad sin suelo se convierte en dispersión y la dispersión se
convierte en saturación.

En neurodivergencia esto se nota especialmente porque la carga de decisión y la carga de estímulo se
suman. Pero el principio vale igual para cualquiera: sin estructura, la mente tiene que sostener
demasiado en el aire. Y lo que se sostiene en el aire se cae en forma de cierre: impulsos, irritación,
bucle, agotamiento.

Estructura significa pocas cosas, pero de verdad: limitar frentes, limitar decisiones, repetir lo que
funciona, evitar cambios innecesarios, meter la vida en carriles simples durante un tiempo. No es una
condena. Es un modo de recuperar margen. Lo contrario de estructura no es libertad; muchas veces
es ruido.

La estructura también protege algo clave de la fórmula de la reserva: la varianza habitable. Sin
estructura, la varianza se vuelve infinita y nos dispersa. Con estructura, podemos tener alternativas
reales sin colapsar. Es decir: estructura no mata opciones; hace que las opciones sean sostenibles.

La intervención mínima de este eje suele ser brutalmente concreta: elegir tres mínimos para 24–48
horas. Una base de sueño (aunque sea imperfecta), una base de comida (simple), una base de
movimiento (suave). Y una regla: no abrir frentes nuevos. Cuando la estructura vuelve, la vida deja de
pedir cierres desesperados.

Caja - Eje 10 en 6 líneas
Señal: demasiadas microdecisiones, dispersión, fricción constante.

Error típico: confundir estructura con “rigidez moral”.
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No hacer: reinventar la semana en rojo; abrir frentes nuevos.

Intervención mínima: tres mínimos + reducción de decisiones 24–48h.

Objetivo: bajar carga invisible y recuperar varianza habitable.

Indicador: el día se vuelve más manejable sin épica.

 

Eje 3 - Sensibilidad al estímulo
Este eje describe algo muy simple y a la vez muy difícil de respetar: no todo entra igual. La
sensibilidad al estímulo es la forma en que el sistema recibe el mundo. Cuando la sensibilidad está
alta, el mundo no es “más real”: es más intenso. Entra más luz, más ruido, más textura, más
información, más interrupción. Y lo que entra de más no se queda solo en lo sensorial: se convierte en
carga cognitiva y emocional.

El error típico es tratar la sensibilidad como un “rasgo” o como una manía. Pero es un estado.
Podemos estar sensibles por acumulación de ruido, por sueño deficitario, por saturación previa, por
estrés sostenido, por conflicto, por pantallas, por incertidumbre. La sensibilidad no siempre se
decide; muchas veces se hereda del día anterior. Ahí vuelve H: el sistema tiene memoria y no se
limpia con un gesto.

Cuando la sensibilidad sube, solemos compensar con control. Queremos explicar, ordenar, exigir al
entorno que encaje, pedir silencio con urgencia, o aislarnos de golpe. A veces el aislamiento es
necesario, pero si llega como reacción desesperada, suele venir con culpa y con rigidez. Lo que
necesitamos aquí no es “ganar” al mundo. Es regular la entrada para que el mundo vuelva a ser
habitable.

La intervención mínima de este eje no es una filosofía. Es una estrategia de “dieta de estímulo”.
Reducir entrada no significa desaparecer: significa elegir. Elegir qué estímulos permitimos y cuáles
aplazamos. Si el sistema está alto, no tiene sentido exponernos a una sala ruidosa, a pantallas
brillantes, a conversaciones complejas o a multitarea. No porque no podamos, sino porque
pagaremos el precio después en forma de cierre.

En este eje ayuda cambiar la pregunta. En lugar de “¿por qué me afecta?”, preguntamos: ¿cuánto
estímulo estoy metiendo y cuánto margen tengo?. Si la sensibilidad está alta, el remedio suele ser más
externo que interno: iluminación baja, ruido bajo, menos pantallas, menos interacción, tareas
mecánicas, entornos conocidos. No es debilidad. Es ingeniería de habitabilidad.

La señal de mejora vuelve a ser una: recuperamos latencia. Cuando la entrada baja, el cuerpo deja de
pedir urgencia y la mente deja de buscar cierres rápidos. Lo notamos en cosas pequeñas: podemos
estar en una habitación sin tensión, podemos terminar una tarea sin luchar, podemos escuchar sin
irritarnos.

Caja - Eje 3 en 6 líneas
Señal: todo molesta (luz, ruido, interrupción, gente); tensión inmediata.

Error típico: interpretarlo como “rasgo” o como culpa (“soy así”).

No hacer: sobreexposición en rojo; pantallas/ruido como anestesia.

Intervención mínima: dieta de entrada (bajar luz/ruido/pantalla; entorno conocido).

Objetivo: reducir carga sensorial para recuperar margen.

Indicador: el entorno deja de sentirse agresivo.

Eje 7 - Reposo atencional
El reposo atencional no es “descansar” en general. Es algo más específico: la capacidad de dejar de
sostener el mundo con la atención. Podemos estar tumbados y no descansar nada si la atención sigue
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agarrada, anticipando, revisando, comparando, rumiando. En muchos perfiles (y no solo en
neurodivergencia), el problema no es solo falta de sueño: es falta de reposo atencional durante el día.

Cuando este eje falla, aparece un fenómeno muy traicionero: sentimos que “no paramos”, incluso
cuando paramos. La mente sigue funcionando como si la realidad nos estuviera examinando. Y en ese
estado, cualquier estímulo vuelve a encenderse porque el sistema no ha tenido micro-pauses reales.
No hay latencia. No hay distancia. No hay reserva.

El error típico aquí es buscar reposo con estímulo: pantallas, scroll, vídeos, ruido de fondo. Eso da
descanso emocional momentáneo, pero suele empeorar el reposo atencional: no dejamos de
procesar; solo cambiamos el contenido. A veces también intentamos reposo a golpe de fuerza: “voy a
meditar”, “voy a relajarme”, “voy a parar ya”. Y esa exigencia se convierte en otra tarea.

La intervención mínima de este eje consiste en recuperar una cosa modesta: un espacio de atención
no capturada. No hace falta que sea “espiritual”. Basta con un tipo de actividad en la que la atención no
esté resolviendo ni anticipando: caminar suave sin objetivo, tareas manuales simples, mirar un paisaje,
ducharse sin móvil, estar en silencio breve, repetir una rutina pequeña. Lo importante es que el
sistema reciba el mensaje: no hace falta sostenerlo todo ahora.

Este eje es clave porque sostiene L_c. Sin reposo atencional, la latencia cae y el cierre sube. Con
reposo atencional, vuelve la posibilidad de esperar. Y con ella vuelve la libertad real: no la libertad de
elegir mil cosas, sino la libertad de no reaccionar.

En neurodivergencia, el reposo atencional a veces necesita también reposo sensorial: si la entrada es
alta, la atención no puede soltarse. Por eso Eje 3 y Eje 7 suelen ir juntos. Bajamos entrada para que la
atención pueda dejar de agarrarse.

Caja - Eje 7 en 6 líneas
Señal: “paramos” pero no descansamos; atención siempre enganchada.

Error típico: buscar reposo con pantallas/scroll (cambia contenido, no carga).

No hacer: exigir descanso como tarea (“tengo que relajarme ya”).

Intervención mínima: micro-espacios sin captura (caminar suave, rutina manual, silencio breve).

Objetivo: recuperar reposo atencional para que vuelva la latencia.

Indicador: el sistema deja de “vigilar” el mundo un rato.

 

Eje 2 - Inhibición / freno
Este eje es la capacidad de frenar. No frenar por moral (“debería”), sino frenar de verdad: detener un
impulso, posponer una respuesta, no enviar un mensaje, no cerrar una conclusión, no convertir una
sensación en sentencia. La inhibición es lo que hace posible la latencia. Sin freno no hay “todavía no”.
Hay reacción.

Cuando este eje cae, lo notamos en lo pequeño: contestamos demasiado rápido, decidimos
demasiado rápido, interpretamos demasiado rápido, discutimos demasiado rápido. No porque
seamos impulsivos “por carácter”, sino porque el sistema está operando sin margen. En rojo, el freno
suele ser lo primero que desaparece. Y cuando el freno desaparece, aparece la sensación de urgencia:
la vida pide cierres.

El error típico en este eje es intentar recuperar freno con culpa o con argumentos. Pero la culpa no
frena: añade carga. Y los argumentos no frenan si el cuerpo está alto: solo dan material al bucle. El
freno se recupera mejor con una regla externa, simple, casi mecánica: introducir una demora
obligatoria entre impulso y acción.

Aquí entra de lleno la regla 24–48h, pero también otras micro-latencias: “lo leo y lo respondo
mañana”, “lo escribo pero no lo envío”, “lo decido después de dormir”, “si estoy activado, no cierro”.
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El freno no siempre es un músculo interno; muchas veces es un diseño del entorno. Si sabemos que
en rojo enviamos mensajes que luego lamentamos, la intervención no es “ser mejores”: es impedir la
acción rápida cuando estamos en rojo.

La inhibición también se rompe con una trampa sutil: la necesidad de coherencia inmediata. Cuando
estamos mal, queremos que todo encaje ya, y esa presión empuja a cerrar. Recuperar freno significa
tolerar una frase incómoda: “no lo sé todavía”. Esa frase, sostenida 12 horas, salva semanas.

En neurodivergencia este eje puede fluctuar mucho con la carga sensorial, el sueño, el estrés y el
coste social. Por eso no lo tratamos como rasgo. Lo tratamos como estado. Cuando el freno está bajo,
no debatimos con nosotros mismos: diseñamos una latencia. Y cuando la latencia está puesta, vuelve
algo fundamental: la posibilidad de elegir.

Caja - Eje 2 en 6 líneas
Señal: respuestas rápidas, impulsos, urgencia por cerrar o contestar.

Error típico: intentar frenar con culpa (“debería controlarme”).

No hacer: enviar/decidir en rojo; discutir para “resolverlo ya”.

Intervención mínima: demora obligatoria (escribir y no enviar; dormir antes de decidir).

Objetivo: recuperar latencia entre impulso y acción.

Indicador: aparece “puedo esperar” sin angustia.

Eje 5 - Atención sostenida
La atención sostenida es la capacidad de estar con una cosa el tiempo suficiente como para que no se
convierta en ruido. Cuando este eje falla, la vida se fragmenta: empezamos, saltamos, revisamos,
abrimos otra pestaña, volvemos, nos interrumpimos, nos irritamos. Y esa fragmentación no es
neutral: aumenta carga, aumenta recursividad y baja el freno. No porque seamos “dispersos”, sino
porque la atención capturada se parece mucho a estar siempre en alerta.

Aquí hay un malentendido común: creemos que el problema es “falta de concentración”, y entonces
intentamos forzar. Pero el forzar suele empeorar si el sistema está en rojo o ámbar: convierte la
atención en pelea y la pelea consume reserva. La intervención mínima no es “concentrarnos más”. Es
hacer una cosa más fácil de sostener.

La atención sostenida depende de dos factores: entrada y estructura. Si el entorno está lleno de
interrupciones y el día es una sucesión de decisiones, la atención se rompe. Por eso este eje se apoya
en Eje 3 (entrada) y Eje 10 (estructura). La solución suele ser externa: menos notificaciones, menos
multitarea, menos cambios de contexto, tareas más pequeñas, un solo frente.

Cuando la atención está mal, solemos caer en una trampa: compensar con dopamina de reemplazo
(pantallas, scroll, recompensas rápidas) o con perfeccionismo (“tiene que salir perfecto”). Ambas cosas
aumentan recursividad: una por dispersión, otra por rigidez. Aquí buscamos otra cosa: continuidad
mínima.

La intervención que mejor funciona es el “bloque corto”: un tramo de tiempo pequeño con una tarea
pequeña, con entrada baja y con un cierre sencillo. No para “ser productivos”, sino para restaurar una
sensación básica de continuidad. La continuidad devuelve margen. Y el margen devuelve freno.

En muchos casos, cuando recuperamos atención sostenida aunque sea un 20%, baja el bucle de fondo.
Porque el bucle necesita fragmentación para alimentarse. Cuando estamos con una sola cosa, el
sistema deja de comentar sobre sí mismo cada treinta segundos.

Caja - Eje 5 en 6 líneas
Señal: fragmentación, saltos, irritación, multitarea involuntaria.

Error típico: forzar concentración como pelea.

No hacer: multitarea en rojo; pantallas como anestesia constante.
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Intervención mínima: bloque corto + entrada baja + tarea pequeña y cerrable.

Objetivo: continuidad mínima para reducir carga y bucle.

Indicador: podemos sostener una cosa sin lucha continua.

 

Eje 8 - Regulación emocional
Aquí conviene aclarar algo desde el principio: regular no significa “estar bien” ni “ser calmados”.
Regular significa poder sostener una emoción sin que se convierta en cierre. Es decir: sin que nos
obligue a decidir, a concluir, a discutir, a castigarnos o a explicar la vida en términos absolutos.

Cuando este eje falla, las emociones no son “más intensas” por naturaleza; son más dominantes
porque se quedan sin latencia. La emoción toma el timón y el sistema pide acción: responder ya,
defendernos ya, corregir ya, retirarnos ya, romper ya, prometer ya. En rojo esto es evidente, pero en
ámbar es más traicionero: creemos que seguimos siendo razonables, pero en realidad ya estamos
operando bajo urgencia.

El error típico es tratar la emoción como un problema que se resuelve con pensamiento. Intentamos
convencerla, justificarla, discutirla, traducirla a un relato. Eso puede funcionar en verde, pero en
ámbar o rojo suele alimentar el bucle. No porque pensar sea malo, sino porque en ese estado el
pensamiento se vuelve combustible: aumenta recursividad y nos aleja del cuerpo.

La intervención mínima en este eje no es “control”. Es cambiar la relación con la emoción. En vez de
obedecerla o combatirla, le damos un marco simple: “esto es una ola y no un veredicto”. Con ese
marco, hacemos una cosa muy concreta: bajar entrada y aplazar cierre. No resolvemos el contenido
emocional de inmediato; recuperamos latencia para que la emoción pueda pasar sin convertirse en
sentencia.

Hay dos trampas especialmente dañinas cuando este eje cae. La primera es la moral: pensar que sentir
así significa que “somos” algo (débil, incapaz, malo, defectuoso). Eso convierte emoción en identidad
y acelera el cierre. La segunda es el tribunal relacional: convertir la emoción en argumento para exigir
al otro claridad y reparación inmediata. Ahí la emoción ya no es emoción: es un mecanismo de cierre
social.

En neurodivergencia, este eje suele estar acoplado a los ejes de entrada y saturación. A veces la
emoción no es “un tema psicológico”; es la forma en que el sistema expresa sobrecarga. Por eso,
muchas veces, regular emoción significa hacer algo aparentemente poco emocional: bajar luz, bajar
ruido, comer simple, reducir agenda, salir del entorno que nos dispara. No porque neguemos lo
emocional, sino porque lo tratamos como lo que es: parte de un sistema.

La señal de mejora vuelve a ser una: recuperamos la capacidad de no cerrar. Podemos sentir lo que
sentimos sin convertirlo en decisión. Podemos esperar. Y cuando podemos esperar, la emoción deja
de pedir absolutos.

Caja - Eje 8 en 6 líneas
Señal: emoción dominante + urgencia; necesidad de actuar/concluir ya.

Error típico: resolver emoción con explicación (y alimentar el bucle).

No hacer: convertir emoción en identidad o en tribunal relacional.

Intervención mínima: bajar entrada + aplazar cierre; “ola, no veredicto”.

Objetivo: recuperar latencia para que la emoción pase sin sentencia.

Indicador: podemos sentir sin decidir.

Eje 9 - Coste social
El coste social no es un juicio moral sobre la gente. Es un hecho operativo: interactuar cuesta. Cuesta
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por estímulo, por atención, por imprevisibilidad, por lectura de señales, por regulación de tono, por
necesidad de responder, por exposición. A veces cuesta poco y nos nutre. A veces cuesta muchísimo y
nos drena. El problema aparece cuando negamos ese coste o lo tratamos como algo que deberíamos
superar “por carácter”.

Cuando este eje está alto, la interacción no se vive como relación, sino como carga. Y ahí aparece una
dinámica peligrosa: entramos en social con el sistema ya en ámbar, aguantamos “porque toca”, y
salimos en rojo. Entonces creemos que “la relación es el problema” o que “nosotros somos el
problema”. Y en realidad lo que ha fallado es la gobernanza del umbral.

El error típico aquí es doble. Por un lado, exponernos demasiado cuando no tenemos margen. Por
otro, intentar compensarlo con explicación: “tengo que hablarlo”, “tengo que aclararlo”, “tengo que
justificarme”. Esa explicación suele aumentar el coste social, porque la comunicación en ámbar se
vuelve intensa, cargada, y fácilmente termina en tribunal. Se pide al otro algo imposible: comprensión
total en un momento en que nosotros mismos no tenemos latencia.

La intervención mínima en este eje consiste en una cosa simple: dosificar exposición. No significa
aislarnos por principio. Significa elegir cuándo y cuánto. A veces la mejor forma de cuidar una
relación es aplazarla. No porque no nos importe, sino porque no queremos entrar en ella sin margen
y romperla con cierres defensivos.

Aquí vuelve a ser central la regla 24–48h. Muchas discusiones de relación no son “problemas de amor”
sino problemas de carga. Si estamos saturados, cualquier frase se interpreta como amenaza. Si
estamos en rojo, cualquier silencio se interpreta como abandono. Por eso el protocolo relacional
básico de este cuaderno es humilde: aplazar, simplificar, volver mañana.

En neurodivergencia esto es especialmente importante porque el coste social puede ser alto incluso
con personas queridas. No es contradicción. Es física: lectura, estímulo, ajuste, exposición. Por eso
conviene separar dos preguntas: “¿quiero a esta persona?” y “¿tengo margen ahora?”. Si las
confundimos, pagamos el precio con culpa y con cierres.

La señal de mejora en este eje no es “tener ganas de social”. Es poder socializar sin pagar un precio
desproporcionado. Poder estar sin vigilar, hablar sin defender, escuchar sin tensión. Y, sobre todo,
poder irnos sin dramatizarlo.

Caja - Eje 9 en 6 líneas
Señal: interacción = carga; salimos peor de lo que entramos.

Error típico: negar el coste (“debería poder”) o sobreexplicar (tribunal).

No hacer: conversaciones intensas en ámbar/rojo; justificarlo todo.

Intervención mínima: dosificar exposición + aplazar + simplificar + volver mañana.

Objetivo: proteger relación evitando cierres defensivos por carga.

Indicador: socializar sin drenaje extremo y sin culpa.

Eje 4 - Dopamina / motivación diseñada
Este eje suele entenderse mal porque lo confundimos con “ganas”. Pero aquí no hablamos de ganas.
Hablamos de dirección: de cómo el sistema elige hacia dónde empujar cuando tiene energía, y de qué
hace cuando no la tiene.

La dopamina, en términos prácticos, no es felicidad. Es señal de “merece la pena”. Cuando esa señal
está bien calibrada, podemos sostener esfuerzos pequeños con continuidad. Cuando está mal
calibrada, se producen dos extremos: o nos quedamos sin arranque (“nada tira”), o nos enganchamos a
recompensas rápidas (pantallas, novedad, impulsos) que dan combustible corto y dejan el sistema
peor después.

En ámbar y rojo, el error típico es pedir motivación “desde dentro”. Nos exigimos una energía que no
está disponible. Y cuando no aparece, lo interpretamos como defecto moral o como fracaso. Ahí el
sistema entra en bucle: nos evaluamos, nos culpamos, buscamos una explicación, y mientras tanto se
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drena más reserva.

La intervención mínima en este eje no es “encontrar pasión”. Es diseñar el entorno de la motivación
para que el sistema no tenga que inventar energía. Esto incluye tres movimientos simples:

Primero, reducir fricción de inicio: que lo importante empiece fácil. En rojo no pedimos grandes
avances; pedimos continuidad mínima. Un gesto pequeño que abre el carril. Si el inicio cuesta
demasiado, el sistema se va a lo inmediato.

Segundo, reducir la dopamina de reemplazo: no porque sea “mala”, sino porque compite. Si
alimentamos recompensas rápidas, la vida lenta pierde fuerza. En rojo esto se vuelve delicado: a veces
necesitamos anestesia. Pero conviene distinguir anestesia puntual de hábito que nos deja más vacíos.

Tercero, usar recompensas sobrias: no premios épicos, sino señales de cierre. Terminar algo pequeño.
Marcar “hecho”. Ver continuidad. La dopamina funciona muy bien con cierres pequeños y reales. El
problema es cuando le ofrecemos solo cierres grandes e irreales, o cierres falsos (scroll infinito).

En neurodivergencia este eje puede ser especialmente volátil por sensibilidad a estímulo, por
saturación, por ciclos de energía y por interés intensivo. Por eso lo tratamos como ingeniería, no
como moral. Diseñamos dirección con estructura: carriles, mínimos, cierres pequeños. Cuando el
sistema recupera reserva, este eje deja de ser una pelea y se convierte en una brújula suave: “esto sí,
esto no, esto ahora, esto después”.

Caja - Eje 4 en 6 líneas
Señal: “nada tira” o enganche a recompensas rápidas; arranque difícil.

Error típico: exigir motivación y convertirlo en juicio moral.

No hacer: buscar dopamina en scroll infinito como solución estable.

Intervención mínima: inicio fácil + cierre pequeño real + reducir fricción.

Objetivo: dirección mínima y continuidad, no épica.

Indicador: podemos empezar sin negociar media hora.

Eje 11 - Sentido / coherencia
Este eje es el más delicado porque aquí es fácil confundir profundidad con cierre. El sentido, tal como
lo usamos en este cuaderno, no es “una gran explicación de la vida”. Es algo más funcional: la
capacidad de que lo que vivimos tenga dónde ir. Que no quede flotando como ruido. Que no se
convierta en amenaza. Que pueda traducirse, aunque sea de forma imperfecta, a una narración
mínima habitable.

Cuando este eje falla, aparece una sensación muy concreta: “nada encaja”. No solo “estoy mal”, sino
“no hay un lugar para esto”. La experiencia se vuelve intraducible. Y cuando se vuelve intraducible, el
sistema pide cierre desesperado. Ahí nacen dos tentaciones:

La primera es el cierre bonito: una explicación total que calma y nos devuelve coherencia de golpe.
Puede venir en forma de idea, de identidad, de etiqueta, de teoría, de enemistad, de destino. El
problema de ese cierre no es que sea falso; es que suele ser demasiado rápido. Y lo rápido, cuando
estamos sin margen, se paga.

La segunda es el cierre duro: “da igual”, “no tiene sentido”, “todo es inútil”, “siempre será así”. Este
cierre también calma porque termina la búsqueda. Pero lo hace al precio de empobrecer el campo
entero.

En términos del proyecto, este eje está ligado a la brecha de traducción (I_bt): cuando lo vivido no
puede narrarse sin violencia, la vida se vuelve inhabitable. En términos cotidianos, significa que
necesitamos una coherencia mínima que no sea propaganda. Una forma de decir “esto es lo que pasa”
sin convertirlo en sentencia.

La intervención mínima aquí no es filosofía. Es restituir una traducción mínima. En rojo, esto puede
ser tan poco como nombrar el estado sin interpretarlo: “estamos en saturación”, “estamos con
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activación alta”, “esto es coste social”, “esto es histéresis”. Nombrar así no explica la vida, pero evita
que la emoción se convierta en identidad y evita que el pensamiento se convierta en tribunal.

Cuando hay margen, este eje puede abrirse más: podemos revisar la historia, reencuadrar decisiones,
ver patrones, ajustar valores, elegir un rumbo. Pero incluso entonces conviene recordar la regla:
sentido no es anestesia. Sentido no es cierre rápido. El sentido que nos interesa aquí es el que
aumenta reserva: el que nos da latencia, el que permite esperar, el que permite alternativas habitables.

Una frase resume bien este eje: sin sentido, la regulación se vuelve resistencia. Todo cuesta el doble
porque no hay dirección. Con un mínimo de sentido, la misma acción se vuelve habitable. No porque
el mundo cambie, sino porque el esfuerzo deja de ser ciego.

Caja - Eje 11 en 6 líneas
Señal: “no encaja”; vacío o urgencia por una explicación total.

Error típico: cierre bonito o cierre duro (ambos rápidos).

No hacer: usar teoría/identidad como anestesia en rojo.

Intervención mínima: traducción mínima del estado (“esto es saturación/activación”).

Objetivo: coherencia habitable que aumente latencia y alternativas.

Indicador: baja la urgencia y vuelve algo de dirección.
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4. PERFILES CLÍNICOS COMO ARQUETIPOS: ÚTILES,
PERO PELIGROSOS
Antes de hablar de “perfiles” ponemos una regla de higiene. Los arquetipos clínicos (TEA, TDAH,
altas capacidades, alta sensibilidad…) son etiquetas. Pueden servir para orientarnos, reducir daño y
reconocer patrones. Pero también pueden convertirse en cárceles: una etiqueta puede explicar
demasiado rápido y cerrar demasiado pronto.

En la práctica, casi nadie es “solo una cosa”. Muchos perfiles se solapan y cambian según carga,
entorno, sueño y época. Y conviene añadir algo más: “neurotípico” no significa neutro. No existe una
mente sin ejes. Los 11 ejes funcionan en todos. Lo que cambia es la distribución: intensidad, umbrales,
velocidad de saturación, latencia disponible, coste social, sensibilidad a estímulo.

Lo que sigue no es una clasificación definitiva. Es un mapa orientativo para reconocer qué ejes
tienden a inclinarse en prototipos frecuentes, y por tanto qué palancas suelen ser prioritarias. La
utilidad no es decir “esto somos”, sino sugerir: si este patrón resuena, por aquí conviene empezar.

1) TEA (rasgos del espectro autista)
En TEA suelen volverse visibles los ejes ligados a entrada, saturación, coste social y estructura. La
sensibilidad al estímulo tiende a subir (Eje 3 ↑) y, con ella, la saturación puede escalar rápido (Eje 6 ↑).
Cuando eso ocurre, el freno se vuelve frágil (Eje 2 ↓) y la regulación emocional puede perder latencia
(Eje 8 ↑). La estructura, bien usada, no es cárcel: suele ser soporte de habitabilidad (Eje 10 ↑).

Tres modos de rojo en TEA: explosión, apagado, desgaste

Explosión (meltdown). La activación sube (Eje 1 ↑) y la entrada se vuelve excesiva (Eje 3 ↑); con eso la
saturación escala (Eje 6 ↑). Cae el freno (Eje 2 ↓) y la emoción toma el timón (Eje 8 ↑). Aquí no
explicamos en caliente: Quick Start, bajar entrada, mundo pequeño, aplazar cierres.

Apagado (shutdown). La saturación manda (Eje 6 ↑), el reposo atencional está roto (Eje 7 ↓) y suele
haber coste social acumulado (Eje 9 ↑). El sistema cierra por retirada. La intervención es proteger
margen: bajar demanda, reducir interacción, silencio respetuoso y estructura mínima (Eje 10 ↑).

Desgaste (burnout autista). Rojo como clima: histéresis alta. Sensibilidad sostenida (Eje 3 ↑), saturación
sostenida (Eje 6 ↑), reposo bajo (Eje 7 ↓) y drenaje social mayor (Eje 9 ↑). A veces el sentido se estrecha
o endurece (Eje 11 ↓/↑) (vacío o cierre rígido). Aquí manda lo sobrio: mínimo viable, mundo pequeño
sostenido, estructura suficiente (Eje 10 ↑) y latencia obligatoria.

Palancas típicas: Ejes 3, 6, 7, 9, 10.
Riesgo típico: convertir estructura en cárcel cuando lo que necesitamos es recuperación de margen.

2) TDAH (déficit de atención/hiperactividad)
En TDAH el corazón del patrón suele estar en la tensión entre freno, atención sostenida y dopamina.
El freno cae con facilidad (Eje 2 ↓), la atención se fragmenta (Eje 5 ↓) y la motivación se vuelve
oscilante (Eje 4 ↑/↓): o nada tira o tira demasiado lo inmediato. La fragmentación aumenta
recursividad de fondo (T_rec ↑) y puede llevar a saturación aunque “no parezca” (Eje 6 ↑). La
estructura funciona aquí como freno externo y reducción de microdecisiones (Eje 10 ↑).

En rojo, el error típico es pedir voluntad y acabar en tribunal. La intervención eficaz suele ser
ingeniería simple: inicio fácil, tarea cerrable, bloque corto, entrada baja y latencia obligatoria para
decisiones.

Palancas típicas: Ejes 2, 4, 5, 10 (y 6 como consecuencia).
Riesgo típico: confundir estado con carácter y responder con autoexigencia que drena reserva.

3) Alta sensibilidad (PAS)
En alta sensibilidad suele inclinarse la entrada: el estímulo pesa más y antes (Eje 3 ↑), la saturación
llega más rápido (Eje 6 ↑) y el reposo atencional se vuelve decisivo (Eje 7 ↓ si no se cuida). El coste
social puede acumularse por exposición (Eje 9 ↑). Cuando todo eso se suma, el freno cae (Eje 2 ↓) y la
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emoción puede volverse dominante (Eje 8 ↑), no por “drama”, sino por sobrecarga.

Aquí la clave es tratar la sensibilidad como estado y como física: dieta de entrada, mundo pequeño
cuando toca, pausas sin captura, estructura suficiente. Sensibilidad bien gobernada no es fragilidad: es
precisión con umbrales.

Palancas típicas: Ejes 3, 6, 7, 9, 10.
Riesgo típico: leer sensibilidad como destino y construir cierres evitativos rígidos.

4) Altas capacidades
En altas capacidades suele inclinarse la potencia de procesamiento: el sistema ve patrones rápido y
genera explicaciones con facilidad. Eso puede ser un don y una trampa. Si falta reposo y latencia, esa
potencia se convierte en bucle (T_rec ↑) y el sentido se vuelve tribunal o anestesia (Eje 11 ↑/↓): o cierre
totalizante o vacío por no encaje. La atención sostenida puede ser excelente con interés (Eje 5 ↑), pero
la saturación puede aparecer por exceso de carga mental y por vigilancia semántica (Eje 6 ↑). Aquí el
reposo atencional es clave (Eje 7 ↑ como intervención) y la estructura protege de la dispersión o de la
obsesión (Eje 10 ↑).

Palancas típicas: Ejes 7, 10, 2 y 11 (y 6 como síntoma).
Riesgo típico: usar comprensión como cierre en rojo y perder el orden del cuaderno: primero bajar
nivel, luego ajustar.

5) Combinaciones (lo habitual)
Muchos de nosotros somos combinaciones. Un patrón frecuente es TEA + altas capacidades:
sensibilidad de entrada (Eje 3 ↑) con necesidad de estructura (Eje 10 ↑) y potencia de sentido (Eje 11 ↑).
El riesgo típico es intentar resolverlo todo con comprensión cuando el cuerpo pide reducción de
estímulo y tiempo. Otro patrón habitual es TDAH + alta sensibilidad: oscilación dopaminérgica (Eje 4
↑/↓) con saturación rápida por entrada (Eje 3 ↑ → Eje 6 ↑). Ahí suelen mandar estructura mínima (Eje
10 ↑), reposo atencional (Eje 7 ↑) y freno diseñado (Eje 2 ↑ por latencia obligatoria).

Y recordamos lo más importante: nada de esto es fijo. Cambiamos por épocas. El sistema tiene
memoria (H). No siempre volvemos por el mismo camino. Por eso este cuaderno no se usa para
definirnos, sino para intervenir en umbrales.

Qué hacer con esto, y qué no hacer
La utilidad de estos pefiles no es etiquetarnos; es decidir dónde tocar primero.

Si nos reconocemos en perfiles con sensibilidad alta, tocamos primero entrada, saturación y
reposo (Ejes 3, 6, 7).

Si nos reconocemos en perfiles con oscilación dopaminérgica, tocamos primero freno, atención y
estructura (Ejes 2, 5, 10, con Eje 4).

Si nos reconocemos en perfiles con exceso de comprensión y bucle, tocamos primero reposo
atencional y latencia (Ejes 7, 2) antes de tocar sentido (Eje 11).

Lo que no hacemos: usar la etiqueta como explicación total. Eso sería un cierre rápido. Este cuaderno
es precisamente un antídoto contra el cierre prematuro: trabajamos con estados, umbrales y palancas.
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5. PROTOCOLOS DE VIDA REAL
Protocolo 1 - “Estoy en rojo” (15 minutos)
Este protocolo existe para cuando ya no podemos pensar bien. No lo usamos para entendernos; lo
usamos para no empeorarnos. Si estamos en rojo, el sistema está sin margen: hay activación,
saturación o agotamiento; la latencia cae; el bucle sube; la urgencia manda. En ese estado, lo más
peligroso no es “estar mal”. Lo peligroso es cerrar rápido.

Por eso el primer movimiento no es interno. Es externo: detener la escalada. No buscamos calma
perfecta. Buscamos un descenso de un punto. Un punto basta para que vuelva algo de freno.

Minuto 0–2: nombrar el estado sin interpretarlo.
Nos decimos una frase corta: “estamos en rojo”. No “soy así”. No “siempre me pasa”. No “esto
significa X”. Solo estado. Nombrarlo así ya baja carga porque detiene el tribunal interno.

Minuto 2–5: aplicar las prohibiciones del rojo.
Nos comprometemos a tres cosas durante 24 horas: no decisiones irreversibles, no conversación-
sermón, no interpretación profunda. Si hace falta, lo escribimos en una nota. No para motivarnos,
sino para impedir la acción impulsiva.

Minuto 5–9: bajar entrada.
Reducción sensorial y cognitiva inmediata. Bajamos luz, bajamos ruido, bajamos pantallas, bajamos
interrupciones. Si no podemos cambiar el entorno, cambiamos nuestra exposición: auriculares,
silencio, habitación, caminar suave, tarea mecánica. El objetivo es simple: que el mundo deje de
pegarnos.

Minuto 9–12: hacer el mundo pequeño.
Elegimos una reducción concreta para hoy: cancelar lo cancelable, aplazar lo aplazable, acortar lo
social, simplificar comida/tareas, cerrar frentes abiertos. No negociamos. En rojo, la agenda se
convierte en máquina de cierre.

Minuto 12–15: elegir una intervención mínima y sostenerla.
Una sola. Por ejemplo: “hoy no abrimos pantallas después de X”, o “hoy solo hacemos una tarea
cerrable”, o “hoy caminamos 20 minutos suave”, o “hoy no respondemos mensajes hasta mañana”. La
intervención mínima no arregla el fondo, pero devuelve latencia. Y la latencia impide decisiones que
nos rompen.

Este protocolo funciona porque respeta H: el sistema tiene memoria. No se resetea con una idea. Se
recupera con reducción sostenida. Si después de 15 minutos seguimos mal, no hemos fallado: hemos
puesto frenos. El criterio de éxito no es sentirnos bien. Es no haber cerrado en falso.

Caja - Rojo en 15 minutos (resumen)
1. “Estamos en rojo” (estado, no identidad).

2. 24h: no decisiones irreversibles / no conversación-sermón / no interpretación profunda.

3. Bajar entrada (luz/ruido/pantalla/interrupción).

4. Hacer mundo pequeño (reducir demandas y frentes).

5. Una intervención mínima (solo una) y sostenerla.
Señal de mejora: vuelve “podemos esperar”.

Protocolo 2 - “No decidas hoy” (latencia para impedir cierres caros)
Este protocolo es para un momento típico: tenemos una urgencia mental que pide decisión. Puede
ser una relación (“tengo que aclararlo ya”), una compra, un cambio, un mensaje, una renuncia, un
compromiso, una ruptura, una conclusión sobre nosotros mismos (“esto significa que soy…”). En
ámbar o rojo, esa urgencia suele ser un síntoma: falta latencia y el sistema quiere cerrar para calmarse.

La regla aquí no es moral. Es operativa: si estamos activados o saturados, las decisiones salen caras. Por
eso introducimos una latencia obligatoria.
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Paso 1: identificar si la decisión es reversible o irreversible.
Si es irreversible o nos cambia el tablero (relación, trabajo, dinero, reputación, identidad), entra
automáticamente en “no decidas hoy”. Si es reversible (algo pequeño, corregible), podemos
gestionarla con cautela.

Paso 2: escribir la decisión en una frase neutra.
Sin adjetivos. Sin sentencia. “Enviar este mensaje”, “romper esta relación”, “comprar esto”, “dejar
esto”, “aceptar esto”. Escribirlo así reduce el teatro interior y nos deja ver que muchas veces no es “la
vida”, es una acción concreta.

Paso 3: declarar la latencia mínima.
En rojo: 24–48 horas. En ámbar: hasta dormir una noche. La latencia no es procrastinación: es freno.
Lo que hoy parece definitivo mañana puede cambiar de textura.

Paso 4: crear un sustituto de acción.
El sistema pide actuar. Si no actuamos en la dirección peligrosa, necesitamos actuar en una dirección
segura para que la urgencia baje. Sustitutos útiles: escribir y no enviar, hablar con alguien neutral sin
tomar decisiones, caminar suave, hacer una tarea mecánica, bajar entrada, ordenar entorno, preparar
el mínimo viable de mañana.

Paso 5: si es conversación, la convertimos en mensaje de aplazamiento.
No justificamos con exceso. No explicamos todo. Solo aplazamos con respeto: “necesito 24 horas para
pensar bien; mañana lo hablamos”. Esto protege relación y protege reserva.

La señal de que el protocolo funciona es clara: al cabo de unas horas, la decisión pierde dramatismo.
No desaparece el problema, pero vuelve la capacidad de elegir. Y eso es exactamente lo que
buscábamos: rescatar la decisión del estado.

Caja - “No decidas hoy” (resumen)
Si es irreversible, entra en latencia (rojo: 24–48h; ámbar: 1 noche).

Escribe la decisión en una frase neutra.

Sustituye acción peligrosa por acción segura (escribir/no enviar, bajar entrada, caminar suave).

Si hay relación: aplaza sin tribunal (“mañana lo hablamos”).

Señal de mejora: baja la urgencia y vuelve la elección.

 

Protocolo 3 - Conflicto (pareja/familia): aplazar, simplificar, volver
mañana
Este protocolo existe para una situación muy común: estamos en ámbar o rozando rojo y aparece un
conflicto relacional. No hace falta que sea grande. Basta con una frase, un tono, una mirada, un
malentendido. En ese estado, la relación se convierte fácilmente en tribunal: pedimos comprensión
total, reparación inmediata, claridad perfecta. Y el otro, por defensa, hace lo mismo. Ahí el conflicto
deja de ser contenido y se vuelve carga. La carga sube, la latencia baja, el cierre aparece.

La regla básica de este cuaderno es humilde: no resolvemos relaciones en rojo. Las rompemos o las
sellamos en falso. Las resolvemos cuando vuelve margen. Por eso aquí el objetivo no es “tener razón”.
Es proteger el vínculo de cierres defensivos.

Paso 1: reconocer el estado antes del contenido.
Si estamos activados, saturados o con urgencia, lo decimos en una frase corta: “estoy en ámbar/rojo”.
No como excusa, sino como dato. Esto evita la fantasía de que una conversación intensa va a arreglar
un sistema sin freno.

Paso 2: aplazar sin justificar.
El aplazamiento funciona mejor cuando no viene cargado de explicación. Explicar mucho suele sonar
a defensa o ataque. Aquí buscamos una frase neutra:
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“Ahora no puedo hablar bien. Necesito 24 horas. Mañana lo hablamos.”
O: “No quiero decir cosas que luego nos cuesten. Lo hablamos mañana.”
Esto no es evasión: es latencia. Es inhibición diseñada.

Paso 3: simplificar el contacto.
Aplazar no significa desaparecer. Significa bajar intensidad. Mientras tanto, hacemos contacto mínimo
habitable: cuidado básico, logística, silencio respetuoso, una pregunta simple. Lo mínimo que impide
que el aplazamiento se interprete como desprecio.

Paso 4: prohibición temporal del “relato total”.
En ámbar/rojo, el cerebro fabrica historias absolutas: “siempre”, “nunca”, “me da igual”, “no te
importo”, “eres así”. Eso es cierre. Durante 24 horas, prohibimos esas frases. Si aparecen, las tratamos
como síntoma de estado, no como verdad.

Paso 5: volver mañana con una sola pregunta.
Cuando volvemos a hablar, no reabrimos todo el archivo. Elegimos una sola pregunta útil:
“¿Qué necesitamos para que esto sea habitable?”
O: “¿Qué te dolió exactamente?”
O: “¿Qué acción concreta cambia esto?”
Una conversación buena no es la que lo explica todo. Es la que evita el cierre defensivo y produce una
acción pequeña.

Este protocolo es especialmente importante cuando el coste social es alto (Eje 9) o cuando la
sensibilidad/activación está alta (Ejes 3 y 1). En esos casos, el conflicto puede ser “solo” una descarga
de saturación. Si lo interpretamos como verdad relacional, hacemos daño doble.

Caja - Conflicto (resumen)
Primero estado, luego contenido (“estoy en ámbar/rojo”).

Aplazar con frase neutra (24h) sin sobreexplicar.

Mantener contacto mínimo habitable (sin tribunal).

Prohibir “siempre/nunca” durante 24h.

Volver con una sola pregunta y una acción pequeña.
Señal de mejora: baja la urgencia y el otro deja de sentirse enemigo.

Protocolo 4 - Trabajo: mínimo viable sin autoexigencia
Este protocolo es para días en los que tenemos responsabilidades, pero el sistema no da. En esos días
la autoexigencia es peligrosa: intenta compensar la falta de reserva con más control. El resultado suele
ser peor: fragmentación, bucle, saturación y cierre (“no valgo”, “no puedo”, “lo voy a dejar todo”).
Aquí el objetivo no es rendir. Es sostener el día sin rompernos y sin hipotecar mañana.

Paso 1: declarar el rango del día.
“Hoy estamos en ámbar” o “hoy estamos en rojo funcional”. Esto no es dramatizar: es fijar
expectativas realistas. Si el rango es bajo, el plan no puede ser de rango alto.

Paso 2: reducir a tres tareas, y de ellas a una.
Primero elegimos tres posibles tareas. Luego elegimos una sola tarea que sea cerrable. Cerrar es
importante: da continuidad y baja recursividad. En rojo, una tarea abierta se vuelve una herida
constante.

Paso 3: eliminar microdecisiones.
Preparamos el carril: qué hacemos primero, qué hacemos después, qué no hacemos hoy. Quitamos
notificaciones, cerramos pestañas, reducimos canales. Esto es Eje 10 aplicado al trabajo: estructura
como protección.

Paso 4: bloque corto, descanso real, repetir.
No buscamos “flow”. Buscamos continuidad mínima. Un bloque corto, pausa real (sin scroll), otro
bloque corto si hay margen. Si no hay margen, se termina ahí. La señal de inteligencia operativa es
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parar antes de colapsar, no después.

Paso 5: cerrar el día con una frase de no-juicio.
En días de rango bajo, el juicio interno es el gran drenaje. Cerramos con una frase objetiva: “Hoy
hemos sostenido lo mínimo viable”. No “ha sido poco”, no “soy un desastre”. Solo hecho. Esto
protege el Eje 11: sentido mínimo habitable.

Este protocolo funciona porque reconoce histéresis: un día de sobreexigencia no se paga solo ese día.
Se paga en cadena. El mínimo viable es una inversión en reserva.

Caja - Trabajo mínimo viable (resumen)
Declarar rango (ámbar/rojo funcional).

3 tareas → 1 cerrable.

Eliminar microdecisiones (carril simple).

Bloques cortos + pausa real (sin scroll).

Cierre sin juicio: “mínimo viable sostenido”.
Señal de mejora: menos bucle y más continuidad.

 

Protocolo 5 - Pantallas/ruido: dieta de entrada
Este protocolo no es una cruzada contra la tecnología. Es una intervención de umbral. Las pantallas, el
ruido y la entrada constante funcionan como un “goteo” que parece pequeño pero acumula carga. En
perfiles sensibles, ese goteo puede ser el factor que mantiene el sistema en ámbar permanente: no
hay un gran problema, pero no vuelve el verde.

Aquí la idea no es prohibición total. Es dieta de entrada: elegir qué entra, cuándo entra y cuánto entra.
Cuando la entrada baja, la latencia sube. Y cuando la latencia sube, desaparecen cierres defensivos que
parecían “psicológicos”.

Paso 1: reconocer el uso anestésico.
A veces usamos pantalla para descansar, pero en realidad es anestesia: cambiamos el contenido, no
bajamos la carga. No lo juzgamos; lo detectamos. Si cada pausa acaba en scroll, la atención nunca
descansa y el sistema nunca baja.

Paso 2: crear ventanas de entrada.
En vez de “todo el día”, hacemos ventanas: dos o tres momentos concretos. Fuera de esas ventanas, la
entrada se reduce. Esto protege reposo atencional (Eje 7) y atención sostenida (Eje 5).

Paso 3: bajar intensidad, no solo tiempo.
A veces lo que nos rompe no es la duración, sino la intensidad: brillo alto, sonido alto, contenido
rápido, multitarea, notificaciones. Bajamos brillo, bajamos sonido, quitamos notificaciones, y
elegimos contenido lento. El objetivo es que la pantalla deje de ser un estímulo agresivo.

Paso 4: introducir “pausas sin captura”.
Una o dos pausas al día sin estímulo fuerte. No hace falta meditar. Basta con caminar suave, estar en
silencio breve, tarea manual, mirar un paisaje. Es reposo atencional real: no alimenta recursividad.

Paso 5: si estamos en rojo, aplicamos modo emergencia 24h.
En rojo, no hacemos “higiene digital”, hacemos reducción drástica: pantallas solo para lo
imprescindible, sin ruido extra, sin contenido acelerado. Porque en rojo, la entrada es gasolina.

Este protocolo funciona porque trata la pantalla como lo que es: entrada. No como pecado. Entrada
modulable. Si modulamos entrada, baja activación y baja saturación. Y con eso vuelve margen.

Caja - Dieta de entrada (resumen)
Detectar uso anestésico (descanso que no descansa).

Ventanas de pantalla (no todo el día).
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Bajar intensidad (brillo/sonido/notificaciones/contenido rápido).

Pausas sin captura (1–2 al día).

En rojo: modo emergencia 24h (solo imprescindible).
Señal de mejora: baja la irritación y vuelve reposo atencional.

Protocolo 6 - Sueño: cuando el descanso falla (operativo, no médico)
El sueño es el gran regulador de reserva, pero no siempre se deja regular. Por eso este protocolo no
promete dormir perfecto. Solo busca dos cosas: aumentar probabilidad de descanso y reducir daño
cuando el descanso falla.

En perfiles sensibles, la falta de sueño no solo cansa: aumenta sensibilidad (Eje 3), baja freno (Eje 2),
sube recursividad (T_rec), y hace que el coste social y emocional se disparen. Con poco sueño, la vida
pide cierres. Por eso aquí el sueño se trata como eje estructural.

Paso 1: separar “dormir” de “descansar”.
Si no dormimos bien, aún podemos recuperar algo de reserva si reducimos entrada, reducimos
decisiones y metemos reposo atencional durante el día. No sustituye al sueño, pero evita que un mal
descanso se convierta en colapso completo.

Paso 2: proteger la hora de cierre, no la hora de sueño.
En vez de obsesionarnos con “a qué hora dormimos”, protegemos una cosa más realista: una hora a
partir de la cual dejamos de añadir carga. Eso incluye pantallas intensas, conversaciones-sermón,
trabajo mental pesado, decisiones. Aunque tardemos en dormir, el sistema ya está bajando.

Paso 3: si aparece bucle nocturno, no lo combatimos con teoría.
El error típico es pensar de noche para “resolver”. De noche, pensar suele cerrar. Si el bucle aparece,
hacemos un movimiento de freno: escribir dos líneas y cerrar, respiración lenta, repetición de una
frase neutra (“esto es rojo, mañana”), o simplemente volver al cuerpo. No buscamos comprender en la
cama. Buscamos no alimentar recursividad.

Paso 4: plan de mañana con margen (si el sueño fue malo).
Aquí entra H. Si dormimos mal, el sistema tiene memoria y el día siguiente es más frágil. Entonces
aplicamos estructura: mundo más pequeño, menos social, menos decisiones, más pausas sin captura.
Esto evita la espiral “dormí mal → exijo rendimiento → colapso”.

Paso 5: micro-ajuste: luz, temperatura, ruido.
Sin convertirlo en ritual obsesivo. Solo lo mínimo que suele mover la aguja: luz baja, ruido bajo,
temperatura adecuada, y si hace falta rutina mecánica repetible. Lo importante es que sea sostenible:
si se vuelve perfeccionismo, deja de servir.

Este protocolo es deliberadamente sobrio: no hacemos del sueño un proyecto. Hacemos del sueño
una protección de reserva. Y si falla, protegemos el día para que no nos rompa.

Caja - Sueño operativo (resumen)
Si falla el sueño, aún podemos recuperar reserva bajando entrada y decisiones.

Proteger “hora de cierre” (dejar de añadir carga) más que “hora de dormir”.

Bucle nocturno: freno + cuerpo; no teoría.

Día siguiente: mundo pequeño + estructura (por histéresis).

Ajustes mínimos (luz/ruido/temperatura) sin ritual obsesivo.
Señal de mejora: menos urgencia y más latencia al día siguiente.
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6. CASOS BREVES
Caso A - Rumiar hasta romperse (T_rec alto)
Suele empezar de forma inocente: hay algo que no encaja y queremos entenderlo. El problema no es
querer entender. El problema es que, cuando el sistema está en ámbar o rojo, el intento de
comprender se convierte en un bucle que se alimenta a sí mismo. Pensamos para aliviar, pero cada
vuelta añade carga. La mente se vuelve comentario sobre comentario: analizamos por qué analizamos,
evaluamos si estamos analizando bien, buscamos la explicación definitiva, y cada explicación abre otra
grieta.

En este patrón, lo que más engaña es la sensación de productividad mental. Parece que estamos
avanzando, pero en realidad estamos cerrando: buscamos una conclusión que calme. Si la
encontramos, se vuelve un cierre bonito (Eje 11), y si no la encontramos, aparece el cierre duro (“da
igual”, “no hay salida”). En ambos casos se paga un precio: agotamiento, irritación, pérdida de sueño,
tensión relacional, decisiones precipitadas.

Casi siempre hay un motor corporal debajo: activación (Eje 1) o saturación (Eje 6). La rumia no nace
en el aire. Nace de un sistema sin margen que intenta recuperar control por vía cognitiva. Por eso,
atacar la rumia “con ideas” suele fallar: lo que hacemos es darle material.

La salida consiste en cambiar el objetivo. No buscamos respuesta. Buscamos latencia. Y para
conseguir latencia, tocamos tres palancas: entrada, estructura y reposo atencional.

Primero bajamos entrada (Eje 3): menos pantalla, menos ruido, menos interrupción. Después
reducimos el mundo (Eje 10): mínimo viable, un carril simple. Luego creamos reposo atencional (Eje
7): una pausa sin captura. Cuando eso baja el nivel, la inhibición (Eje 2) vuelve: podemos posponer. Y
cuando podemos posponer, el bucle pierde hambre.

La regla clave aquí es: si estamos en rojo, no resolvemos con comprensión. Escribimos una frase,
cerramos el cuaderno, y volvemos mañana. La comprensión en verde abre. La comprensión en rojo
cierra.

Caja - Qué hacemos cuando el bucle sube
Nombramos: “esto es bucle / recursividad alta”, no “esto soy yo”.

En rojo: prohibición temporal de explicación profunda.

Bajamos entrada (pantallas/ruido) y hacemos mundo pequeño 24h.

Reposo atencional breve (sin captura).

Si hace falta: escribimos 5 líneas y no seguimos.
Señal de mejora: vuelve “puedo esperar” y baja la urgencia de entender.

Caso B - Cierre impulsivo (L_c bajo)
Este caso se reconoce por una sensación concreta: “tengo que decidir ya”. Puede ser un mensaje, una
compra, un cambio, una ruptura, una renuncia, una conclusión sobre nosotros mismos. La urgencia se
siente como lucidez, pero normalmente es lo contrario: es falta de latencia. El sistema está sin margen
y busca una puerta de salida. Decidir rápido parece una salida porque termina la incertidumbre.

En este patrón, la decisión es menos importante que el estado desde el que se decide. Cuando la
latencia está baja, el cierre se vuelve adictivo: cada cierre reduce ansiedad a corto plazo, y al día
siguiente necesitamos otro cierre. Es un estilo de supervivencia: vivimos a base de sellos rápidos.

Lo que suele estar detrás es una combinación de activación (Eje 1), saturación (Eje 6) y emoción
dominante (Eje 8). El sistema pide acción para bajar tensión. Si además hay coste social (Eje 9) o
estímulo alto (Eje 3), la urgencia se vuelve todavía más fuerte: queremos terminar con el mundo.

La intervención central es simple y dura: introducir latencia obligatoria. No es “calma”. Es freno
diseñado. En rojo: 24–48 horas. En ámbar: una noche de sueño. Si la decisión es irreversible, entra
automáticamente en “no decidas hoy”. Y si la decisión es un mensaje, lo escribimos pero no lo
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enviamos.

Mientras tanto, necesitamos un sustituto de acción. Si no, el sistema se rebela. Sustitutos seguros:
bajar entrada, caminar suave, tarea mecánica, ordenar entorno, preparar el mínimo viable. Acción sin
cierre.

El objetivo no es aplazar por miedo. Es aplazar para recuperar capacidad real de elegir. La señal de
que el protocolo funciona es muy clara: al cabo de unas horas, la decisión pierde dramatismo. No
desaparece el problema, pero deja de ser un incendio.

Caja - Qué hacemos cuando queremos cerrar ya
Detectamos urgencia = señal de latencia baja.

Si es irreversible: latencia obligatoria (rojo 24–48h; ámbar 1 noche).

Escribimos y no enviamos / decidimos y no ejecutamos.

Sustituto de acción: bajar entrada + mundo pequeño + tarea mecánica.

Volvemos a mirar con margen.
Señal de mejora: baja el dramatismo y aparece elección real.

 

Caso C - “No me encaja” (I_bt alto / brecha de traducción)
Este caso no empieza con una emoción concreta, sino con una sensación de fondo: “esto no tiene
dónde ir”. La vida sigue, pero por dentro algo no encaja. No es solo malestar; es intraducibilidad. Lo
que vivimos no encuentra una forma de decirse sin romperse, sin simplificarse o sin mentirse. Y
cuando no hay traducción posible, el sistema interpreta esa brecha como amenaza: si no podemos
encajar la experiencia en una narración mínima, no podemos orientarnos.

La brecha de traducción (I_bt) tiene dos efectos típicos. El primero es el bucle: intentamos encontrar
palabras, razones, diagnósticos, explicaciones. Le damos vueltas no por obsesión, sino por necesidad
de forma. El segundo es el cierre desesperado: agarramos una etiqueta total (“soy X”, “esto es Y”), una
teoría final, un enemigo, un destino, o una renuncia (“da igual”). Ambos movimientos calman, pero
ambos reducen el campo y suelen empobrecerlo.

En neurodivergencia este caso puede aparecer con especial fuerza porque la brecha no siempre es
“emocional”; a veces es estructural: vivimos en un entorno que no traduce bien nuestras necesidades,
nuestros umbrales, nuestro coste social o nuestra sensibilidad. Entonces lo que duele no es solo el
estímulo: es la falta de lugar.

Aquí la intervención no consiste en “encontrar el sentido de la vida” ni en fabricar una historia bonita.
Consiste en restituir una traducción mínima sin convertirla en sentencia. El objetivo es que la
experiencia tenga una forma provisional, lo bastante simple como para no rompernos y lo bastante
abierta como para no encerrarnos.

Por eso este caso se trabaja en dos tiempos.

Tiempo 1: bajar nivel antes de interpretar.
Si estamos en ámbar o rojo, tocamos primero Ejes 3, 6, 7 y 10: bajar entrada, hacer mundo pequeño,
reposo atencional, estructura mínima. Si no bajamos el nivel, cualquier intento de traducción se
convierte en cierre defensivo.

Tiempo 2: traducción mínima en lenguaje de estado, no de identidad.
En vez de “esto significa que soy…”, usamos frases de estado:
“Estamos saturados”, “estamos con activación alta”, “estamos con coste social acumulado”, “esto es
histéresis”, “esto es brecha de traducción”.
Parece poca cosa, pero hace un trabajo enorme: saca la experiencia del vacío sin encerrarla en un
relato total.

33



A partir de ahí, hacemos un movimiento pequeño pero decisivo: encontrar una acción mínima que
traduzca. No una explicación, una acción. A veces la acción es ridículamente concreta: reducir un
compromiso, pedir un ajuste, cambiar un entorno, recuperar estructura, cancelar exposición, dormir,
caminar, escribir tres líneas sin conclusiones. La acción no “resuelve el sentido”, pero reduce la brecha
porque le da forma.

La señal de mejora en este caso no es entusiasmo. Es que baja el pánico semántico: deja de sentirse
como “no hay lugar” y pasa a sentirse como “esto tiene un nombre provisional y un siguiente paso”.
Cuando aparece un siguiente paso, vuelve la reserva.

Caja - Qué hacemos cuando “no encaja”
Reconocemos I_bt: no es solo emoción, es falta de forma traducible.

Primero bajamos nivel (entrada/saturación/reposo/estructura).

Traducción mínima en lenguaje de estado, no de identidad.

Una acción mínima que traduzca (no una teoría total).

Prohibimos cierres rápidos (“esto soy yo”, “ya está todo claro”) por 24h.
Señal de mejora: aparece “un siguiente paso” y baja la urgencia de cerrar.

 

Caso D - Sin alternativas (V_s colapsada / monocultivo)
Este caso tiene una textura muy reconocible: solo vemos una salida. Una interpretación. Un plan. Una
explicación. O, en su versión más oscura, solo vemos un muro. La varianza semántica (V_s) se ha
colapsado: el campo de opciones se estrecha y la realidad se vuelve monocultivo.

Lo importante aquí es entender que el monocultivo no siempre es ideológico. Muchas veces es
fisiológico. Cuando la reserva baja, el sistema reduce complejidad para sobrevivir. Eso es cierre. Y el
cierre produce rigidez: elimina alternativas porque sostener alternativas cuesta latencia, atención y
tolerancia a la ambigüedad. Si no hay margen, no hay “quizá”. Solo hay “o esto o nada”.

Este caso suele venir acompañado de saturación (Eje 6), activación (Eje 1) y freno bajo (Eje 2). En ese
paquete, el monocultivo se siente como lucidez: “ya lo veo claro”. Pero esa claridad suele ser una
forma de defensa. Por eso discutir con la idea (“no es verdad, hay opciones”) casi nunca sirve: el
sistema no puede sostener opciones aunque existan.

La intervención mínima aquí es recuperar varianza habitable, no varianza infinita. No buscamos abrir
20 posibilidades. Buscamos abrir 2. Con dos alternativas reales ya cambia el estado: el sistema deja de
estar acorralado.

¿Cómo se abre varianza cuando no hay margen? Con estructura y latencia. Primero hacemos mundo
pequeño (Eje 10) y bajamos entrada (Eje 3) para que vuelva algo de reposo (Eje 7). Luego
introducimos una regla simple: no decidir entre opciones hoy; solo generar dos opciones. Una opción
“A” (la obvia) y una opción “B” (mínima, modesta, menos dramática). Si aparece una “C”, bien, pero no
la exigimos.

En este caso conviene evitar dos trampas. La primera: confundir varianza con dispersión. Abrir
demasiadas opciones en ámbar puede aumentar recursividad. La segunda: confundir varianza con
relativismo. No necesitamos negar la realidad; necesitamos recuperar margen para no quedar
encerrados en una única lectura.

La señal de mejora es muy concreta: aparece un “o también…” sin angustia. Y cuando aparece “o
también…”, vuelve un poco de latencia. Con latencia, el monocultivo deja de mandar.

Caja - Qué hacemos cuando solo vemos una salida
Reconocemos V_s colapsada: “monocultivo” (no “verdad final”).

Primero bajamos nivel (entrada/saturación/reposo/estructura).
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Regla: hoy no elegimos; solo generamos 2 opciones habitables (A y B).

Evitamos dispersión: dos opciones, no veinte.

Volvemos mañana con latencia.
Señal de mejora: aparece “o también…” y baja el acorralamiento.

Caso E - Coste social acumulado (sobrecarga relacional)
Este caso no siempre parece “social”. A veces se presenta como irritación general, agotamiento raro,
ganas de desaparecer, pérdida de paciencia, o incluso tristeza sin causa clara. Pero el motor es
acumulativo: hemos estado demasiado tiempo expuestos, ajustándonos, respondiendo, leyendo
señales, sosteniendo conversaciones, cumpliendo expectativas. El coste social se ha ido sumando
hasta que la reserva cae.

En muchos de nosotros, el coste social acumulado tiene un componente de invisibilidad: podemos
parecer funcionales mientras nos drenamos. Y cuando por fin caemos en rojo, interpretamos el
colapso como un fallo personal o como un problema de relación (“no soporto a nadie”, “soy
antisocial”, “mi pareja me agota”). A veces hay problemas reales, pero el error es no distinguir
contenido de carga. Cuando la carga es alta, cualquier contenido parece insoportable.

Este caso es especialmente delicado porque dispara cierres relacionales: discusiones, mensajes duros,
retirada súbita, decisiones impulsivas. Todo eso calma en el minuto uno (porque reduce exposición),
pero puede romper vínculos que en verde sí nos sostienen.

La intervención mínima consiste en dosificar exposición con honestidad operativa. No hace falta una
confesión larga. Hace falta un límite simple: menos eventos, menos conversación intensa, más
silencio, más espacio, más rutina. Y, sobre todo, aplazar conflictos: no abrir conversaciones-sermón
cuando el coste social está alto.

Aquí funciona muy bien un gesto de “estructura social”: decidir de antemano cuánto contacto es
habitable durante 24–48 horas. No por aislamiento moral, sino por recuperación de reserva. A veces
ese plan es: “hoy solo logística”, “hoy solo una conversación breve”, “hoy no atendemos a mensajes
fuera de X”. Esto protege Eje 2 (freno) y Eje 7 (reposo atencional) y evita el cierre defensivo.

La señal de mejora no es volverse extrovertidos. Es poder estar con alguien sin sentir ataque, sin
vigilarlo todo, sin drenaje extremo. Cuando la reserva vuelve, lo social deja de ser carga y vuelve a ser
relación.

Caja - Qué hacemos con coste social acumulado
Lo reconocemos como carga, no como juicio (“estamos drenados”).

24–48h: dosificar exposición (menos intensidad, menos duración).

Evitar conversaciones-sermón; aplazar conflictos.

Estructura social simple: contacto mínimo habitable + silencio respetuoso.

Recuperar reposo atencional (sin pantalla como sustituto).
Señal de mejora: baja la irritación y vuelve tolerancia relacional.

 

Caso F - Saturación (fatiga + autoexigencia)
Este caso es traicionero porque puede parecer “funcional”. Seguimos haciendo cosas. Cumplimos.
Respondemos. Incluso rendimos. Pero por dentro el sistema está cada vez más rígido y frágil. La
saturación no aparece como colapso visible; aparece como endurecimiento: menos paciencia, menos
juego, menos deseo, menos reposo, más irritación, más urgencia, más control. Y, sobre todo, menos
latencia.

La autoexigencia aquí actúa como combustible. Ante la fatiga, respondemos con más control: “tengo
que poder”, “no es para tanto”, “si me organizo mejor, lo arreglo”. Ese discurso suena responsable,
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pero puede ser exactamente el mecanismo que drena la reserva restante. La autoexigencia funciona
como un cierre: reduce el mundo a rendimiento y convierte el descanso en culpa. Entonces el reposo
atencional desaparece, la entrada se vuelve constante, el coste social se dispara, y la histéresis sube.

En este caso el cuerpo suele avisar de forma indirecta: sueño frágil, tensión sostenida, digestión rara,
necesidad de anestesia (pantallas), irritación por estímulos pequeños. Pero la mente lo traduce como
“todavía puedo”. Y sí: podemos. El problema es el precio.

La intervención mínima aquí no es descanso heroico ni vacaciones perfectas. Es un cambio de
política: pasar de “aguantar” a “gobernar umbral”. Eso se hace con tres movimientos: estructura
mínima, reducción de entrada y reducción de decisiones.

Primero, aceptamos el rango real del sistema durante 24–48 horas: hoy no vamos a recuperar el
mundo. Vamos a evitar que el mundo nos termine de vaciar. Reducimos demandas a mínimo viable
(Eje 10), bajamos estímulo (Eje 3) y metemos reposo atencional (Eje 7) aunque sea breve. Luego
introducimos una latencia obligatoria para decisiones y conversaciones intensas (Eje 2). Y, muy
importante, recortamos la autoexigencia con una frase de cierre sano: “hoy sostenemos, no
optimizamos”.

La señal de mejora en este caso es sutil pero clara: vuelve un poco de suavidad. Un poco de tolerancia.
Un poco de paciencia. No euforia, no motivación épica. Solo margen.

Caja - Qué hacemos con saturación silenciosa
La detectamos: funcionamos, pero cada vez con más rigidez y menos latencia.

Cortamos autoexigencia como política (“hoy sostenemos, no optimizamos”).

24–48h: mínimo viable + reducción de entrada + reposo atencional.

Latencia obligatoria para decisiones y conflictos.

Una intervención por vez (consistencia baja histéresis).
Señal de mejora: vuelve suavidad y baja la irritación de fondo.

 

Mantenimiento en verde (sin optimización)
Este apartado es para cuando estamos en verde o cerca. Aquí el riesgo no es colapsar hoy, sino
convertir el cuidado en un proyecto obsesivo. Mantener reserva no significa “estar siempre bien”.
Significa sostener un rango habitable sin pagar un precio oculto.

La idea es simple: en verde no hacemos “higiene” para ser perfectos, sino para no volver a ámbar por
acumulación. El mantenimiento se basa en mínimos, no en máximos. Tres mínimos suelen ser
suficientes: entrada, estructura, reposo.

Primer mínimo: una dieta de entrada.
No necesitamos evitar el mundo. Necesitamos evitar el goteo constante. Reservamos ventanas sin
captura cada día (aunque sean cortas) y reducimos intensidad de pantallas/ruido. Esto protege
sensibilidad (Eje 3) y reposo atencional (Eje 7) antes de que pidan rojo.

Segundo mínimo: estructura suficiente.
No una vida militar. Un carril base que reduce microdecisiones. Algunas rutinas repetibles, un orden
de prioridades simple, y una regla: no abrir demasiados frentes a la vez. La estructura protege el freno
y mantiene varianza habitable (Eje 10).

Tercer mínimo: reposo atencional real.
No solo dormir. Pausas sin captura durante el día. Momentos en los que la atención no está
resolviendo ni anticipando. Esto baja recursividad y sostiene latencia (Eje 7 + Eje 2).

Además, hay una regla transversal: no convertir el cuidado en tribunal. En verde, es tentador “medirlo
todo” y juzgarnos. Eso aumenta T_rec. El mantenimiento funciona mejor cuando es sobrio.
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Tres señales de recaída (para detectarlas pronto)
1. La urgencia vuelve: sentimos que hay que cerrar cosas ya.

2. La tolerancia baja: estímulo y social empiezan a doler más de lo normal.

3. El bucle sube: más comentario interno, más explicación, menos reposo.

Cuando aparecen estas señales, no hacemos drama. Volvemos al Quick Start y tocamos primero los
ejes de suelo: entrada, saturación, reposo, estructura. La recaída no es fracaso; es memoria de estado
(H). El objetivo es intervenir antes de que el rojo se instale.

Caja - Mantenimiento en verde (resumen)
3 mínimos: dieta de entrada + estructura suficiente + reposo atencional real.

No abrir demasiados frentes a la vez.

Evitar convertir el cuidado en tribunal (menos medición, más sobriedad).

Señales de recaída: urgencia, baja tolerancia, bucle.

Respuesta: Quick Start + ejes de suelo.
Objetivo: sostener rango habitable, no perfección.
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7. LÍMITES Y USO CORRECTO
Cómo NO usar este cuaderno
Este cuaderno funciona cuando lo usamos como herramienta y falla cuando lo convertimos en
identidad, en examen o en religión. Hay tres usos equivocados especialmente frecuentes.

El primero es usarlo como test permanente. Si cada día nos puntuamos, nos medimos y nos
vigilamos, convertimos el manual en una máquina de recursividad. Es decir: subimos T_rec mientras
intentamos bajar T_rec. El resultado es más tensión y menos margen. Por eso insistimos en “una
intervención por vez” y en el semáforo: lo mínimo útil, no la autoevaluación infinita.

El segundo uso equivocado es convertirlo en justificación de cierre. Es fácil agarrar un eje y usarlo
para sellar una sentencia: “como tengo esto, no puedo”, “como soy así, es imposible”, “como esto me
pasa, ya está todo decidido”. Eso es exactamente lo contrario de lo que buscamos. Este cuaderno
existe para impedir cierres prematuros, no para fabricarlos con mejor vocabulario.

El tercero es usarlo como arma relacional. A veces, sin querer, intentamos educar al otro con el
manual: “mira, esto es tu eje”, “esto es tu problema”. En rojo, eso se vuelve tribunal. En ámbar, se
vuelve defensa. Este cuaderno sirve mejor cuando lo usamos primero con nosotros: para dosificar,
aplazar, simplificar y volver a hablar con margen.

Una regla lo resume: si el cuaderno nos deja más tensos, más obsesivos o más rígidos, lo estamos
usando mal. Lo dejamos, volvemos al Quick Start, y reducimos mundo. Este libro no está hecho para
multiplicar tareas; está hecho para devolver habitabilidad.

Cuándo necesitamos ayuda externa
Este cuaderno es una herramienta de umbrales. Puede reducir daño, aumentar margen y evitar
cierres caros. Pero no sustituye una red de apoyo, ni una intervención profesional cuando hace falta.
Pedir ayuda no es un cierre moral; es estructura.

Conviene buscar ayuda externa cuando, durante semanas, se repiten algunos de estos patrones:

el rojo se vuelve estado base (no episodio),

el sueño está muy deteriorado de forma sostenida,

la saturación no baja aunque reduzcamos entrada y demandas,

el coste social es tan alto que quedamos aislados y sin recuperación,

o la vida se vuelve consistentemente inhabitable, con cierres duros y pérdida de dirección.

No hace falta esperar a “estar peor”. A veces, la ayuda externa funciona como lo que este cuaderno
intenta construir desde dentro: latencia, estructura y traducción mínima. Y eso ya es terapéutico en el
sentido más técnico: devuelve margen.

Puente al proyecto.
Hay un punto en el que el cuaderno cumple su función y, aun así, notamos que falta algo. Volvemos a
verde, pero el mundo sigue siendo extraño. Recuperamos margen, pero seguimos sin encaje. O
sostenemos el día, pero aparece una pregunta más profunda: cómo vivir sin que la vida sea un tribunal
permanente.

Ahí es donde este cuaderno se conecta con Anatomía de la Fragilidad. Los volúmenes del proyecto no
están pensados para tranquilizarnos, sino para darnos un mapa más amplio de los mismos
mecanismos: cierre, latencia, herida semántica, límite operativo, ambigüedad y reserva adaptativa.

Anatomía de la fragilidad es un proyecto de investigación filosófica: una exploración sistémica y
fenomenológica del sentido, de sus cierres y de las condiciones de habitabilidad en un mundo
saturado.
Si quieres leerlo, entrar por el índice o consultar directamente cualquiera de los volúmenes, todo está
disponible aquí: anatomiadelafragilidad.com.
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Cierre: volver a verde no es “arreglarnos”
Este cuaderno no promete transformación total. Promete algo más modesto y más valioso: impedir
que nos rompamos cuando estamos fuera de rango. Volver a verde no significa que la vida ya tenga
sentido, ni que el problema de fondo haya desaparecido. Significa que recuperamos un recurso
decisivo: margen.

Con margen podemos esperar, elegir, hablar sin tribunal, descansar sin culpa y sostener alternativas
sin colapsar. Sin margen, incluso las mejores ideas se convierten en cierres defensivos.

Por eso el éxito de este cuaderno es discreto. No es euforia. Es una frase simple que vuelve: podemos
esperar. Cuando vuelve esa frase, volvemos a ser habitables. Y desde ahí, si queremos, ya podemos
entrar en el mapa completo.
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GLOSARIO

I. Sistema, sentido y reducción
Sistema
Estructura autoorganizada que opera reduciendo complejidad para sostener su continuidad. No
requiere sujeto, conciencia ni intención. Se describe por operaciones, no por voluntades.

Sistema social
Red de comunicaciones que se auto-reproduce. No “pertenece” a individuos: los atraviesa.
Tiene continuidad funcional sin sujeto.

Agenda
Orientación funcional de un sistema hacia su propia reproducción, coherencia y ajuste. La
agenda no es consciente ni moral; es estructural.

Acoplamiento estructural
Relación relativamente estable entre sistemas distintos (por ejemplo, cuerpo–psique–sistema
social) que permite co-variación sin fusión: cada sistema mantiene su operación propia, pero se
condicionan mutuamente.

Reducción de complejidad
Operación necesaria por la cual un sistema selecciona, simplifica y estabiliza información para
poder operar. Se vuelve problemática cuando se absolutiza y elimina el resto.

Economía del sentido
Tendencia del sistema a cerrar el sentido de la forma más eficiente (rápida, estable, manejable),
reduciendo ambigüedad y conflicto. Condición de funcionamiento y origen de
empobrecimiento cuando se vuelve total.

Campo de sentido
Horizonte histórico de lo pensable y lo decible en una época. Delimita qué puede aparecer
como experiencia significativa y qué queda excluido de antemano.

Sentido
Relación dinámica entre experiencia, significados disponibles y contexto. No es fijo ni poseíble;
es histórico y excede siempre sus estabilizaciones.

Significado
Unidad lingüística estabilizada de sentido: lo decible de forma reconocible dentro de un campo
de sentido.

II. Cuerpo, psique y límites
Cuerpo
Sistema biológico previo al lenguaje. Reacciona antes de interpretar. Es la base material de todo
aparecer posible.

Protoética
Conjunto de orientaciones corporales pre-reflexivas (atracción, rechazo, miedo, asco, placer).
No es moral: es dirección básica de supervivencia y ajuste.

Afecto
Modulación corporal del entorno: impacto previo a la emoción narrada y previo al juicio.

Memoria corporal
Sedimentación de experiencias pasadas en el cuerpo. Condiciona qué puede sentirse y, por
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tanto, qué puede pensarse después.

Psique
Sistema emergente acoplado al cuerpo y al lenguaje, orientado a gestionar el sentido vivido. No
es origen del sentido: es el lugar donde el sentido se experimenta y se tensiona.

Límite operativo
Umbral finito de información que un sistema, dada su arquitectura y su agenda, puede producir,
ordenar, sintetizar y sostener simultáneamente sin degradar su operación. En el humano, el
límite operativo emerge en la psique (en acoplamiento con cuerpo, memoria y lenguaje) y se
manifiesta como disonancia, fatiga de sentido, saturación o cierre prematuro. En sistemas
artificiales, el límite operativo emerge en la arquitectura computacional (hardware, modelo,
contexto) y se manifiesta como degradación funcional (pérdida de coherencia, colapso de
contexto), sin experiencia vivida. No es déficit ni patología: es propiedad estructural de sistemas
que operan con información bajo una agenda.

Malestar
Señal psíquica de desajuste entre cuerpo, narración y entorno. Indicador estructural, no
patología en sí.

Disonancia
Fricción de encaje entre cuerpo, psique y sentido: algo en lo vivido señala desajuste, la psique lo
sostiene en el tiempo, y el campo de sentido disponible todavía puede absorberlo mediante
reajustes parciales sin romperse.No es contradicción lógica ni mera incoherencia narrativa: es
tensión habitable del acoplamiento.Puede resolverse en integración mínima, desplazamiento o
reajuste, y en algunos casos puede conducir a individuación por disonancia (reordenación del yo
sin herida). Si el encaje deja de ser alojable, la disonancia cruza umbral y puede devenir herida
semántica.

Fatiga de sentido
Agotamiento producido por sobre-exigencia narrativa y presión de cierre bajo el límite
operativo.

III. Lenguaje, comunicación y narración
Lenguaje
Sistema simbólico que permite comunicar, reducir y estabilizar sentido. Condición de mundo
compartido y también vía privilegiada de cierre.

Comunicación
Proceso social autónomo que circula y se reproduce. No pertenece al individuo: lo atraviesa y lo
supera.

Narración
Condensación temporal de información compleja en forma vivible. Produce continuidad e
identidad a costa de reducción (selecciona, ordena, omite).

Yo narrativo
Condensación narrativa de información corporal, psíquica y social. No es origen ni centro: es
efecto estabilizador.

Interioridad
Espacio vivido del yo. No ontológico, sino experiencial: modo en que el yo narrativo se siente
desde dentro.

IV. Conciencia y experiencia
Conciencia
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Propiedad emergente de ciertos sistemas complejos con agencia: capacidad de integrar
información en una unidad operativa. No implica necesariamente sujeto reflexivo.

Autoconciencia
Emergencia del yo como experiencia reflexiva explícita (el “yo” como objeto de sí). No es
condición de toda conciencia; aparece en ciertos sistemas (en el humano, de manera
característica).

V. Alteridad, herida y conflicto
Aprendizaje
Reorganización efectiva del sentido a partir de una discrepancia, disonancia o herida. El sistema
no solo detecta la diferencia: consigue metabolizarla, reordenando categorías, relevancias,
relatos o prácticas y produciendo un nuevo encaje habitable. No es acumulación de datos, sino
transformación del modo de sostener la experiencia. Puede alcanzar la forma de individuación,
pero no se reduce a ella. Cuando falta margen suficiente, la diferencia no enseña: empuja al
cierre defensivo.

Discrepancia
Diferencia mínima entre una expectativa estabilizada y lo que ocurre.
Suele resolverse mediante correcciones ordinarias (ajuste de hipótesis, reinterpretación menor,
cambio de práctica) sin ruptura del campo de sentido.
Cuando la discrepancia no puede corregirse “sin resto” y exige sostener tensión e
incertidumbre, aparece disonancia. Cuando el campo de sentido ya no puede absorberla sin
violencia interna, aparece herida semántica.

Información
“Información” no se usa siempre en un único sentido. A veces designa la diferencia que produce
una diferencia, en sentido batesoniano; a veces el dato o la señal circulante; a veces el contenido
que entra en operación dentro de un sistema. Cuando la precisión importe, se distinguirá entre
dato, señal, información y aprendizaje.

Alteridad
Aquello que me reclama desde fuera y no puedo absorber sin resto. Origen estructural del
conflicto ético: lo que resiste la clausura total.

Herida semántica
Ruptura de encaje entre experiencia vivida y las formas de sentido disponibles (relato, marcos,
expectativas, prácticas) para integrarla.No designa un fallo del sentido en sí, sino el agotamiento
de su encaje previo como soporte: el sentido ya no puede alojar lo vivido sin forzarlo, y exige
reorganización.Es un operador estructural y neutral: puede vivirse como apertura o como
pérdida, no implica necesariamente daño ni patología, y no garantiza individuación (puede
integrarse, desplazarse o cerrarse defensivamente).

Síntoma
Manifestación corporal o psíquica de una herida semántica no resuelta o clausurada
prematuramente.

Individuación
Proceso de reconfiguración del yo como condensación del sentido que restaura habitabilidad
cuando el encaje previo deja de sostener la experiencia.Puede activarse de dos modos: Por
disonancia: reajustes sostenidos dentro de un campo de sentido todavía viable, donde el yo se
reordena sin que haya quiebre del encaje. Tras herida semántica: cuando el sentido previo se
vuelve inviable y la recondensación del yo se impone como reorganización forzada. No designa
desarrollo identitario, realización personal ni despliegue de una esencia. Nombra una
recondensación situada (redistribución de prioridades, expectativas e identificaciones) bajo
condiciones históricas y corporales determinadas. No es automática ni garantizada: puede
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quedar suspendida, degradarse en microajustes sin estabilización, o cerrarse defensivamente
según el tiempo disponible, el coste corporal, el límite operativo de la psique y los recursos del
campo de sentido. No ocurre en aislamiento: es siempre co-individuación, en relación con
alteridades narrativas, institucionales, sociales y, crecientemente, no narrativas (dato, métricas,
clasificación). Carece de telos normativo y no implica mejora necesaria. Puede ser expansiva o
restrictiva, sobria o defensiva. Su criterio estructural es la viabilidad: que la experiencia pueda
seguir sosteniéndose cuando la forma anterior de encaje ya no funciona.

VI. Ética y no-dogma
Ética heredada
Conjunto de normas y valores transmitidos por narraciones históricas. Funcional para la
estabilidad, reductora cuando se absolutiza.

Error ético
Confundir una reducción histórica del sentido con verdad absoluta (y actuar como si no hubiera
resto).

Ética como actitud
Disposición a no clausurar el sentido prematuramente. No es un código ni un sistema cerrado:
es una forma de atención a la fragilidad del aparecer.

No-dogma
Condición estructural de esta obra: ninguna formulación es final ni absoluta. El sentido es
histórico; toda clausura debe reconocerse como tal.

VII. Centro, borde y vida activa
Vida activa
Régimen de proyecto, acción y utilidad: supervivencia, producción, organización, decisión. Es
legítimo e inevitable. Se vuelve problemático cuando coloniza toda experiencia.

Utilidad
Categoría de la vida activa: lectura de lo que aparece como medio para fines. La utilidad no es
“mala”; se vuelve cierre cuando se vuelve total y monopoliza el campo de sentido.

Ser-a-la-mano
Conversión de lo que aparece en recurso, medio o herramienta dentro del horizonte del
proyecto. Forma existencial de utilidad total: el mundo como inventario funcional.

Centro
Modo de estabilización del sentido donde la reducción se vuelve invisible y tiende a
absolutizarse. No es lugar ni ideología: es un régimen de cierre que se autojustifica.

Borde
Concepto operativo (no literal) que nombra la experiencia en la que el sentido aparece sin
quedar fijado como función, identidad o utilidad. No es lugar, meta ni virtud.

Abertura
Movimiento por el cual el campo de sentido se mantiene abierto sin cristalizar en cierre
absoluto. No es estado permanente: es dinámica frágil.

Oscilación
Condición estructural de alternancia entre vida activa (cierre funcional) y borde (apertura del
resto). No es equilibrio ni síntesis: es variación necesaria sin domicilio estable.

VIII. Método y pedagogía del borde
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Fenomenología del borde
Práctica de atención al aparecer del sentido orientada a detectar cierres, reducciones y
automatismos narrativos, sin convertir el fenómeno en objeto, técnica ni identidad. No describe
“conciencias”: lee operaciones de sentido en situaciones vividas.

Guía semántica negativa
Instrumento de lectura (no de prescripción) que permite identificar cierres del sentido y reabrir
el campo sin prometer resultados. No dice qué hacer; hace visible qué se está haciendo cuando
se cierra.

Pedagogía del borde
Práctica formativa orientada a cuidar el aparecer del sentido, no a producir sujetos,
competencias o resultados. Opera como formación de la atención y como guía semántica
negativa.

IX. Tiempo y degradaciones del aparecer
Aceleración
Régimen temporal que reduce la duración disponible para que el sentido aparezca. Cierra por
falta de tiempo fenomenológico (no por falta de cronómetro).

Saturación
Exceso de estímulo, explicación o discurso que elimina el silencio y agota el aparecer. Cierra por
exceso de lleno.

X. Horizonte
Fragilidad
Condición estructural del sentido: puede perderse, cerrarse o endurecerse sin violencia visible.
No es debilidad moral: es precariedad ontológica del aparecer.

No perder el mundo
Horizonte ético mínimo de la obra: cuidar que el mundo no se vuelva completamente
manejable, narrable o utilizable; sostener el resto donde la alteridad aún aparece.

XI. Umbrales contemporáneos (VIII–X)
Infraestructura del lenguaje
Mediación técnica y rutinaria de la formulación y validación lingüística a gran escala
(plataformas, modelos, interfaces, protocolos, estándares). No es solo un “instrumento” del
lenguaje: reorganiza qué cuenta como cierre, qué circula como razonable y qué forma de prueba
se vuelve dominante.

Lo formulable
Conjunto histórico de problemas, evidencias y soluciones que una época puede sostener como
razonables y operables en su comunicación pública. No coincide con lo verdadero: nombra el
rango efectivo de lo que puede decirse, justificarse y coordinarse sin quedar fuera del campo.

Edición de lo formulable
Operación por la cual se reordena el campo de lo formulable (lo que aparece como pregunta
natural, lo que se valida, lo que se vuelve “respuesta estándar”). Puede ocurrir por curación de
datos, formatos de plataforma, estilos de prueba, moderación, ranking, automatización de
respuestas o normalización de lenguaje.

Interfaz
Superficie operativa que traduce complejidad en opciones ejecutables (menú, métrica,
formulario, feed, prompt). La interfaz no solo “presenta”: define entradas, salidas y criterios de
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aceptación; por eso funciona como operador de cierre sin necesidad de argumento explícito.

Interfaz cultural
Forma de interfaz cuyo “material” es el repertorio cultural disponible (texto, estilos, fórmulas,
marcos). En este umbral, lo que parece conversación individual suele ser acceso y
recombinación de un medio colectivo, con efectos sobre autoridad narrativa, validación y
velocidad del cierre.

Cierre operativo
Estabilización de selecciones comunicativas (temas, criterios, formatos de prueba y decisión)
que permite continuidad y coordinación. No describe un acto psicológico privado, sino una
operación estructural: hace posible seguir operando, a costa de reducir margen interpretativo y
dejar resto.

Cierre barato
Forma de cierre cuyo coste de producción y circulación cae (tiempo, energía, competencia,
fricción). Aumenta coherencia y coordinación rápida, pero tiende a reducir latencia y varianza:
lo que no encaja se elimina antes de aparecer como mundo.

Señal operativa
Traducción cuantificable y replicable de conducta o preferencia que permite selección sin
interpretación del mundo vivido. Es legítima en dominios técnicos (seguridad, logística,
medicina), pero se vuelve problemática cuando sustituye retorno narrativo allí donde la
integración humana requiere conflicto interpretativo, memoria y tiempo.

Capa operativa de coordinación
Conjunto de formatos, protocolos y criterios lingüísticos que permiten verificación y cierre
eficiente a escala. Puede coordinar sin comprensión local: el sistema “funciona”, aunque los
agentes no puedan reconstruir el porqué ni reparar desde abajo.

Comprensión práctica
Capacidad de orientar acción desde sentido integrado (criterio, encaje, coste), no solo desde
información disponible. Implica poder explicar, corregir y rehacer una operación en términos
que una psique pueda sostener, en lugar de operar por adhesión a procedimientos opacos.

Estabilización de regularidades
Efecto por el cual un modelo o una infraestructura consolida patrones estadísticos del lenguaje,
haciendo más probable que ciertos estilos de formulación y cierre reaparezcan frente a otros.
No es una conspiración: es una dinámica de normalización por probabilidad y escala.

Inyección de novedad
Mecanismo explícito por el cual se introduce exterioridad no recursiva en un circuito
(observación, fricción interpretativa real, medición, experiencia no derivada de modelos). Es una
condición técnica y cultural para sostener varianza cuando el medio tiende a autoalimentarse.

XII. Variables de reserva (IX) y mecánicas del umbral
Recursividad (T_rec)
Grado en que un sistema se alimenta de sus propias salidas (eco). A mayor recursividad, menor
entrada de mundo vivido y mayor riesgo de validación circular: el cierre se prueba contra cierre,
no contra exterioridad.

Varianza semántica (V_s)
Diversidad efectiva de marcos, hipótesis parciales y cierres habitables ante un problema. No es
“creatividad” como consigna ni ruido: es la cantidad real de alternativas viables que una cultura
puede sostener sin vergüenza estructural.

Latencia del cierre (L_c)
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Margen operativo antes de fijar juicio, identidad o relato final. No es lentitud estética: es
intervalo funcional que permite metabolizar disonancia; cuando colapsa, el error deja de
orientar y comienza a vivirse como amenaza.

Brecha de traducción (I_bt)
Distancia entre operar y comprender/reparar de forma reversible. Cuando crece, el sistema
coordina, pero nadie puede reconstruir localmente qué hace, por qué lo hace y cómo corregirlo
sin dependencia de la infraestructura.

Reversibilidad
Capacidad de deshacer, corregir y rehacer una operación sin costes irreparables. La
reversibilidad protege aprendizaje por error y evita que el cierre se vuelva destino; su pérdida es
una de las formas más discretas de fragilidad.

Inmunidad semántica
Capacidad de un campo cultural para absorber discrepancia y novedad sin caer en cierres
defensivos. Depende de varianza, latencia y reversibilidad: cuando disminuye, lo imprevisto ya
no se integra, se bloquea o se simplifica.

Monocultivo técnico
Dependencia de una infraestructura dominante (plataforma, protocolo, modelo) que reduce
redundancias y alternativas cercanas. Aumenta eficiencia coordinativa, pero vuelve frágil la
adaptación: si falla el medio, falla el mundo operativo.

Fragilidad sistémica
Vulnerabilidad de un sistema altamente optimizado ante discontinuidades externas por rigidez
interna y dependencia de infraestructura. No es debilidad moral: es coste estructural de
optimizar cierre y coordinación reduciendo reserva.

Reserva adaptativa (R_a)
Margen interpretativo y operativo que permite reconfigurar categorías, relevancias y cierres
cuando el entorno cambia y lo ya estabilizado deja de encajar. No es “apertura” como virtud ni
“tolerancia” como postura: es una capacidad estructural bajo límite operativo. La reserva
adaptativa no se mide por volumen de discurso, sino por la posibilidad efectiva de desplazar lo
formulable sin recurrir a cierres defensivos. Cuando se consume, la coordinación puede ganar
velocidad, pero pierde inmunidad semántica.

Histéresis
Efecto por el cual la degradación y la recuperación no son simétricas: perder reserva puede ser
rápido; recuperarla suele ser lento y dependiente de condiciones estables. La histéresis nombra
la “memoria del colapso”: el sistema tarda en volver a admitir lo que antes integraba.

Umbral
Punto de cambio cualitativo (no lineal) en habitabilidad o capacidad de cierre. Nombra el
momento en que lo que era metabolizable se vuelve amenazante: el error deja de orientar y
empuja a simplificación, rigidez o bloqueo.

Umbral material
Punto en el que la disonancia deja de ser metabolizable y la reorganización deja de producir
encaje. A partir de ahí, la reconfiguración ya no opera como aprendizaje o individuación: tiende
a trauma, borrado, rigidez defensiva o colapso parcial.

XIII. Ambigüedad, resto y gobierno (X)
Resto
Lo que toda reducción deja fuera. No es accidente ni “fallo de comprensión”: es excedente
estructural que retorna como disonancia, ambigüedad o conflicto. El resto no se elimina sin
coste: se desplaza, se silencia o se patologiza.
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Ambigüedad
Señal perceptible de que el cierre no agota el fenómeno: aparece cuando algo es parcialmente
integrable pero no queda totalizado. La ambigüedad puede funcionar como reserva (si hay
margen) o como carga tóxica (si supera umbral). No es virtud por sí misma: es dosis.

Ruido
Exceso de señales repetitivas que no abren nuevas posibilidades (mucho mensaje, poca
diferencia). El ruido no es complejidad fértil: es saturación sin estructura orientadora; suele
crecer cuando la reserva está baja y el sistema ya no discrimina qué importa.

Pharmakon
Nombre de un mecanismo técnico que produce simultáneamente potencia y riesgo: lo mismo
que estabiliza y amplía capacidades puede drenar criterio, aumentar brecha de traducción y
consumir reserva. No designa “técnica mala” o “técnica buena”, sino la doble valencia
cura/veneno según umbrales y régimen de cierre.

Gobierno de los umbrales
Cuidado y diseño de condiciones que permiten sostener ambigüedad sin colapso y producir
cierres sin absolutizarlos. No es eliminar resto, sino mantener habitabilidad: proteger varianza
real, latencia operativa, reversibilidad y entrada de mundo en circuitos que tienden al eco.

Verdad operativa
Criterio no metafísico que evalúa cierres por su capacidad de sostener orientación y continuidad
bajo límite operativo. Evita el relativismo (“todo vale”) sin prometer pureza (“un cierre total es
posible”): un cierre se justifica por su potencia de habitar y corregirse, no por su pretensión de
ser final.

Fricción neurodiversa
Coste adicional (material, atencional y temporal) que exige un entorno normativo cuando obliga
a procesar, interpretar y responder bajo un formato estándar. No nombra “fragilidad personal”,
sino desajuste entre arquitectura de integración y régimen de cierre del medio.

Plasticidad destructiva
Zona del cambio donde la transformación no opera como crecimiento, sino como
reconfiguración por accidente, corte o lesión, con saldo de empobrecimiento, rigidez o
disociación. Sirve para nombrar por qué algunos cruces de umbral material no vuelven a la
forma anterior

XIV. Destino de la diferencia (XI)
Atención
No es una facultad neutra ni un simple foco subjetivo. Nombra la distribución efectiva del
margen bajo la cual una diferencia puede sostenerse, comparecer y eventualmente reorganizar
el campo de sentido. La atención decide, en la práctica, si una discrepancia alcanza espesor
suficiente para abrir aprendizaje o si queda absorbida de inmediato por un cierre ya disponible.
Por eso no es solo selección, sino condición operativa de duración, relieve y posible
transformación.

Cierre sedimentado
Cierre que, por repetición, eficacia previa o alivio conseguido en el pasado, se vuelve vía
preferente del sistema. La sedimentación no es en sí patológica: toda estabilidad requiere cierto
grado de fijación. Se vuelve problemática cuando esa vía gana prioridad automática frente a
configuraciones nuevas y reduce la capacidad de revisión. Un cierre sedimentado permite
continuidad; un cierre sedimentado rígido impide que la diferencia vuelva a trabajar el sentido.

Cierre sedimentado defensivo
Modalidad de cierre sedimentado que ya no organiza la continuidad principalmente para
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sostener mundo, sino para protegerse de la discrepancia, de la ambigüedad o de la exigencia de
reconfiguración. No espera a que la diferencia despliegue su contenido, sino que la neutraliza de
antemano mediante rutas ya reforzadas. Su función no es comprender más, sino reducir
exposición, rebajar incertidumbre y restaurar cuanto antes una forma tolerable de estabilidad.

Obsolescencia histórica del sentido
Situación en la que una configuración de sentido antes viable deja de corresponder al medio
histórico que debía procesar. No designa un error originario del sistema, sino un desfase
acumulado entre cierres heredados y condiciones nuevas de experiencia, coordinación o
presión. Lo que fue adaptativo en un momento puede volverse insuficiente, costoso o
distorsionador en otro. La obsolescencia histórica del sentido describe ese envejecimiento
operativo de formas que todavía persisten, pero ya no alcanzan a habitar el presente.

Medio recurrente
Entorno histórico y técnico que devuelve de forma continua respuestas, categorías, ritmos y
cierres ya preparados, favoreciendo la recaída del sistema en vías previamente sedimentadas.
No solo ofrece información: ofrece sobre todo formas de resolución baratas, rápidas y
reiterables. En un medio recurrente, la diferencia tiene más dificultad para durar como
diferencia, porque el entorno la reconduce enseguida hacia patrones conocidos, reforzando
automatismos de cierre.

XV. Economía del sentido y límite material (XII)
Economizar reconfiguración
Tendencia estructural de los sistemas finitos a conservar forma repitiendo lo ya viable antes que
abrir procesos costosos de reorganización. Reconfigurar exige tiempo, energía, exposición a la
incertidumbre y tolerancia a trayectorias todavía no estabilizadas. Por eso, cuando la presión
aumenta o el margen disminuye, el sistema tiende a resolver con lo ya disponible. Economizar
reconfiguración no es una desviación moral ni un fallo accidental: es una ley de ahorro operativo
que solo se vuelve problemática cuando bloquea el aprendizaje necesario.

Margen operativo
Capacidad disponible de un sistema para seguir funcionando sin quedar reducido a respuestas
inmediatas de conservación. No equivale simplemente a energía bruta ni a actividad visible. Un
sistema puede mantenerse en marcha y, sin embargo, carecer de margen operativo para revisar
cierres, sostener diferencia o reorganizar sentido. El margen operativo nombra ese sobrante
efectivo a partir del cual no solo se resiste, sino que todavía se puede aprender, modular y
reconfigurar.

Deuda fisiológica
Coste corporal acumulado por compensaciones mantenidas, recuperaciones incompletas y
exigencias que el organismo ha absorbido sin resolver plenamente. Puede expresarse en fatiga
basal, activación sostenida, sueño insuficiente, inflamación de fondo o pérdida de capacidad de
modulación. La deuda fisiológica no implica necesariamente colapso visible, pero reduce el
margen operativo y empuja al sistema hacia cierres más rápidos, más pobres y más defensivos.
Es la forma en que el cuerpo registra lo que la organización no ha podido metabolizar del todo.

Desplazamiento del coste orgánico
Asimetría por la cual un sistema de coordinación puede mantener su rendimiento aparente
trasladando a cuerpos y psiques el coste de integración que él mismo exige. El sistema social
conserva continuidad, velocidad o productividad, pero no paga orgánicamente aquello que
impone; ese coste comparece como fatiga, saturación, lesión, inflamación, ansiedad o pérdida de
margen en los organismos acoplados a él. El desplazamiento del coste orgánico nombra, por
tanto, la externalización material del precio de una forma de coordinación.
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