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SPANISH PODCAST
Espanol Podcast

El Meteculpas
(Gente Toxica)

Hello dear friends and welcome to Spanish Podcast. I am Mercedes speaking to
you from Barcelona. In our 267th episode: The Blamer (El Meteculpas), we start
today a series of episodes dedicated to toxic people, people with whom you live
daily and with whom sometimes you do not know how to relate to them or how to
put limits to their toxic action on you. We will be inserting these new episodes
about Toxic People with our Subjunctive stories. Today we analyze the so-called
Meteculpas, the guy who spends his life trying to blame someone (who consents
to him) in order to better manipulate him.

Hola queridos amigos y bienvenidos a Espaiol Podcast. Soy Mercedes y os hablo
desde Barcelona. En nuestro episodio n°® 267: El Meteculpas, iniciamos hoy una
serie de episodios dedicados a la Gente Toxica, gente con la que convives diaria-
mente y con quien a veces no sabes como relacionarte o como ponerle limites a su
accion toxica sobre ti. Iremos intercalando estos nuevos episodios sobre Gente
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Toxica con nuestras historias sobre Subjuntivo. Hoy tratamos al llamado Metecul-
pas, el tipo que se pasa la vida intentando culpabilizar a alguien (que se lo con-
siente) para asi mejor manipularlo.

éConoces el término psicoldgico de moda? Si, si, ése que estas pensan-
do...el de “gente toxica”, ese tipo de gente de la que no paran de ha-
blar los medios, sea prensa, libros, blogs, paginas web de Internet, etc.
Describe a ese tipo de personas de las que nos gustaria alejarnos lo
mas rapidamente posible, y también poniendo mucha distancia de por
medio. ¢Que por qué? Pues porque, dicho asi, familiarmente, no suelen
ser buena gente; y porque puede ser gente envidiosa, autoritaria, agre-
siva, manipuladora, negativa, ...uf, la lista seria interminable porque hay
muchos tipos de personas toxicas.

Seguro que ahora mismo tu estds pensando, igual que yo,
que...:"Bueno, pero también yo, a veces, soy un poco manipulador, o
me pongo agresivo; o puedo llegar a ser un egoista en relacién a algu-
nos temas; o me quejo de lo que no me gusta...Y entonces, qué? éSoy
una persona tdxica por eso?”

La respuesta es si, porque en cierta medida todos somos un poco téxi-
cos en algunos momentos de nuestra vida, algunos mas que otros, eso
es verdad; algunos de manera mas visible y otros ocultandolo, pero
haberlos, haylos... Y desde luego, es mas facil reconocer rasgos toxicos
en los demas que en nosotros mismos. Es muy dificil mirar hacia nues-
tro interior y tomar conciencia de nuestra propia toxicidad.

Pero, entonces, é¢de qué estamos hablando? ¢Todos somos toxicos
patoldagicos? No, todos tenemos rasgos toxicos, pero la diferencia
con una personalidad toxica es una cuestién de grado. Lo que nos hara
saber si estamos ante una persona tdxica es, por un lado, constatar que
es un rasgo puntual o es, por el contrario, una forma de conducta
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habitual y frecuente. Por otro lado, verificar si esa persona es o0 no
consciente de su conducta, porque si no lo es, peor que peor. Y por
ultimo, poder observar cdmo se comporta, cual es su capacidad para
hacer dafno a los demas y complicarles la vida, provocandoles -inclu-
so- trastornos que pueden ir desde los mas leves y controlables hasta
los mas graves e incontrolables.

Asi es que, ya sabéis, ante una persona toxica encontraremos: fre-
cuencia y continuidad del comportamiento téxico (personalidad
toxica, no solo rasgos aislados y puntuales), ser o no consciente de
actuar de forma toxica y dafnos provocados en los demas.

Para saber un poco mas, vamos a dedicar un episodio a cada uno de los
tipos de gente tdxica, prototipos muy difundidos en libros y articulos.
Hoy vamos a empezar con los “meteculpas”.

Este término, “meteculpas", esta tomado del libro “Gente tdxica”
de Bernardo Stamateas, psicélogo y terapeuta familiar, autor de formi-
dables éxitos editoriales sobre temas psicoldgicos, desde hace afos. Asi
gue....Qué es un meteculpas? ¢A quién denominamos un meteculpas?
Pues ...a una persona que “mete” culpas en otro, que “pone” culpabili-
dad en los otros, que les echa la culpa de cualquier cosa -a los demas.
Un meteculpas es alguien que culpabiliza a otro en beneficio
propio; culpa a otro para manipularle y someterle, sea conscien-
te o insconscientemente.

El sustantivo es: la culpa.
El adjetivo es: el/la culpable.
El verbo: culpar.
Y se usan muchos las expresiones:
- Echarle a alguien la culpa de algo.
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* Mama, a mi no me eches la culpa del trozo de pastel que falta.
Habra sido el gato...
* Estoy harta, siempre me echas la culpa de todo lo que te pasa.
Asume tus errores, hombre...
* Siempre cree que sus errores son culpa de otro. Siempre le echa
la culpa a los demas.
Etc.
El sustantivo "meteculpas” no esta en el diccionario de la Real Acade-
mia Espafola de la Lengua, asi que no lo busquéis ahi. Pero el significa-
do es idéntico al de “culpabilizador”, o aquella persona que culpabiliza a
los otros. O sea, el meteculpas.

Este personaje, pase lo que pase, te echa a ti la culpa de lo que
pasa.

Seguro que todos vosotros, queridos amigos, conocéis a alguien que lo
es, y en cualquier entorno: familiar, amistoso, laboral,... ¢éQuién no ha
oido alguna vez decir habitualmente a una madre o a un padre: "Con
todo lo que he hecho por ti, y ahora me pagas asi?”, dirigiéndose a un
hijo o hija. ¢O a esos padres que les repiten a sus hijos que no pudieron
estudiar mas, o que no pudieron desarrollar mejor su profesion, porque
nacid ese inocente bebé y ellos lo sacrificaron todo por él? éO a ese
buen amigo que te ha dicho varias veces que eres responsable de algu-
nos de sus actos y que se sacrificd por ti porque queria ayudarte?
¢Cuantas veces un superior en tu trabajo te ha machadado como culpa-
ble de todo lo malo que pasa en la empresa?

éPor qué eso es malo? éTan grave es el sentimiento de culpa? éTan tor-
turante llega a ser que alguien te culpe sistematicamente de algo?
¢Tanto dafio nos hace? iPues claro que si! La culpa es uno de los senti-
mientos mas destructivos que puede experimentar una persona. La cul-
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pa puede bloquearte, paralizarte, hacer que vivas siempre insatisfecho,
pendiente de una deuda, ahogado en un mar de auto reproches.

Ojo, recordad que estamos hablando en el terreno de las emociones,
en el ambito de la psicologia. No estamos hablando de la culpa deri-
vada de un delito, o de una dafio real a terceros, cuya gravedad sera
evaluada en el de la ley, en el juridico. O de la culpa propia derivada de
acciones de las que nos avergonzamos o que han provocado, en un
momento dado, danos a terceros.

Hablamos de la culpa en psicologia. Cuando tu experimentas culpa es
porque tu te atribuyes a ti mismo la responsabilidad de un dafio, sea o
no cierta esa responsabilidad.

La culpa funciona como moral de control en la Iglesia desde la creencia
en el mito de Adan y Eva; se utiliza la culpa para que te responsabilices
moralmente de algo; y también para torturarte; para manipularte politi-
camente...La culpa es un procedimiento de control verdadera-
mente eficaz. Puede ser, ademas, consciente (sabes que la experi-
mentas) e inconsciente. Y en ambos casos las repercusione sobre nues-
tros actos y emociones pueden ser devastadoras e imprevisibles.
Amigas, amigos, todo esto (como podéis imaginar) es mucho mas ex-
tenso y mucho mas complejo, pero tenemos que reducirlo a una minia-
tura (la de un podcast) para que nos resulte agil.

Bueno, a ver, vamos a ver un pequefo didlogo entre 3 colegas de traba-
jo : Juan, Jorge y Guillermo (Guillermo es un tio muy toxico, un mete-
culpas):

Juan:éQué, Jorge, qué queria el jefe?
Jorge:Bueno, puess...felicitarme por la ultima operacion financiera con
la empresa australiana.
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Guillermo (el meteculpas):(sin alzar la vista, sonrie con un cierto des-
precio): Aah...ya...

(Jorge lo nota y se siente molesto, pero sigue hablando)

Jorge:Me ha encargado liderar la reunion de preparacion con los anun-
ciantes para la campafna de Navidad.

Guillermo:éEscalas rapido,eh?

Jorge:Oye, Guillermo...

Juan (interrumpiendo):Hombre, Guillermo, no le amargues la enhora-
buena.

(Jorge aprieta las mandibulas y guarda silencio).

(Jorge se siente mal, percibe la velada critica de Guillermo, su sonrisa
despectiva. Intenta salir de la situacidon).

Jorge: Vale, chicos, os invito a café en el descanso.

Guillermo:No puedo. Me quedo acabando unas cosas.

Juan:Yo acepto, tio. Me alegro por ti.

(Cuando salen a la cafeteria):

Jorge:Este tio me pone enfermo. Quiere que me sienta culpable cuan-
do las cosas me van bien. Pero no hoy, lo hace siempre, sistematica-
mente.

Juan:Ni caso, tio, no te lo tomes tan a pecho. Ya le conoces...El es asi.
Jorge:iClaro!iContigo tiene buen rollo! Pero a mi me machaca siempre
que puede.

Juan:jPues no te dejes!

Queridas amigas y queridos amigos, équé estamos planteando con esta
conversacion? ¢Qué os parece esta situacion? Efectivamente es una si-
tuacion laboral en la que tres compafieros de trabajo comparten despa-
cho. Uno de ellos (Jorge) esta siendo recompensado por hacer un buen
trabajo; otro (Juan), se alegra por ello; y un tercero (Guillermo) que no
soporta el éxito del primero (no soporta el éxito de Jorge) y se lo hace

notar con su critica, su descalificacidn, diciéndole que no cree en sus
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méritos e insinuandole que estd escalando puestos por razones poco

claras (que es un pelota, que es un escalador ambicioso...lo que sea).

Cuando Juan le pregunta a Jorge que por qué lo habia llamado el jefe:
- ¢Qué, Jorge, qué queria el jefe?

Jorge contesta, contento:

- Pues...felicitarme por la Gltima operacion financiera con la
empresa australiana.

La empresa espafola en la que trabaja Jorge, ha logrado firmar un con-
trato muy beneficioso con una empresa australiana que le comprara sus
productos (a la espanola). Jorge ha llevado las negociaciones de mane-
ra ejemplar y el jefe lo ha felicitado.

Guillermo y Jorge no tienen buena relacién. Guillermo suele ser sar-
castico, descalificador y distante con Jorge, y esto habitualmente.
Jorge intenta pasar de Guillermo, pero éste siempre estad ahi para re-
cordarle que no le cae bien (Jorge no le cae bien a Guillermo, es decir,
Guillermo no siente ninguna simpatia por Jorge).

Cuando Jorge explica la felicitacion del jefe, Guillermo se queda como
una estatua, o casi, porque en realidad esboza una sonrisa que muestra
un cierto desprecio. Ni siquiera levanta la vista para mirar a Jorge. Soélo
se le oye balbucear un:

- Aah, ya...

Obviamente, Jorge lo nota y se siente molesto, pero sigue hablando.
Jorge sigue hablando dirigiéndose exclusivamente a Juan. Dice:

- Me ha encargado (el jefe) liderar la reunion de preparacion
con los anunciantes para la campafna de Navidad.
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Es decir, el jefe le ha encargado (le ha hecho responsable) liderar la
reunion en la que trabajara con los clientes que anuncian sus productos
en Navidad. Liderar esa reunion, es planificarla, digirla y negociar las
decisiones a tomar.

Antes de que Juan pueda decirle a Jorge que se alegra por ello, Guiller-
mo suelta:

- ¢Escalas rapido, eh?

Escalar, en el ambito laboral, es ascender con malas artes, es prospe-
rar sin demasiados méritos profesionales. De hecho, cuando un em-
pleado hace lo que sea (y no todo leal ni licito...) para subir en el esca-
laféon de la empresa, los otros suelen comentar de él, con desprecio:

- Este tio es un escalador
O:
- Este tio es un trepa

Escalar, trepar por las montanas. Escalar, trepar, en la empresa, en el

trabajo, es ascender deprisa y utilizando todos los recursos posibles, al-
gunos de los cuales pueden no ser del todo limpios.

Asi que, fijaos, amigos, Guillermo (nuestro presunto colega téxico) aca-
ba de poner en entredicho la honestidad de Jorge, le acaba de dar una
patada en toda la boca, lo acaba de insultar, ha ensuciado la felicitacion
del jefe con un comentario que anula los posible méritos profesionales
de Jorge y lo pinta como un tipo aprovechado, no fiable. Guillermo quie-
re, por encima de todo, hacerle sentir culpable por ese pequeno éxito.
Jorge se cabrea. Le parece increible que Guillermo haya dicho eso. Le
parece intolerable, y se cabrea..., pero mucho:
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- Oye...
Antes de que continle y viendo lo que se avecina, Juan interrumpe, di-
ciéndole:

- Hombre, Guillermo, no le amargues la enhorabuena.

Pues si. Si te acaban de dar la enhorabuena (felicitaciones) por un tra-
bajo bien hecho..., si te acaban de felicitar por ello, y a continuacién el
toxico de turno te llama trepa, te dice que escalas deprisa, te han
amargado la felicitacidon y te han machacado.

Jorge se contiene. Aprieta las mandibulas, pero guarda silencio. Gui-

llermo también, porque ya ha soltado su perla envenenada...,épara qué
mas?

Jorge se siente mal, estd enfadado, le parece injusta e insultante la fra-
se de Guillermo, pero hace un ultimo intento de relajar el ambiente y de
salir de esa situacion. Dice:

- Vale, os invito a café en el descanso.
Guillermo se apresura a decir:

- Yo no puedo. Me quedo acabando unas cosas.

Juan dice:
- Yo acepto, tio. Me alegro por ti.

Al salir a la cafeteria, Jorge no para de darle vueltas a lo que le ha dicho
Guillermo. Se ha sentido mal; se siente mal ahora. Le ha hecho sentirse
culpable por ser bueno en el trabajo y por haber recibido una simple fe-
licitacion del jefe.
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Jorge, refiriéndose a Guillermo, le dice a Juan:

- Este tio me pone enfermo. Quiere que me sienta culpable
cuando las cosas me van bien. Pero no hoy, siempre, siste-
maticamente.

Aqui sale todo. Jorge usa esa frase coloquial de que algo o alguien “te
pone enfermo” cuando te resulta insoportable, odioso y negativo. No
lo puedes soportar. Te pone enfermo. Esa es la frase. Y en este caso,
Jorge no soporta a Guillermo, le pone enfermo emocionalmente,
y le pone enfermo fisicamente también, le hace sentir mal. Gui-
llermo, con su actitud, le hace dano a Jorge, logra provocarle an-
siedad. Guillermo consigue que la autoestima de Jorge se tamba-
lee, le provoca un bajon impresionante de energia, consigue
amargarle la vida y...en todo eso son epecialistas las personas toxi-
cas: en destrozar la autoestima de su victima, en hacerle dafio, en ro-

barle la energia y en amargarle la vida.

Y ademas Jorge es consciente de que esa es la intencion de Guillermo:
culpabilizarle, hacerle sentir culpable siempre que puede, joderle vivo-
como se diria vulgarmente.

Y afiade que eso no ha pasado hoy, puntualmente, sino que pasa siem-
pre, sistematicamente.

Juan intenta quitarle importancia:

- Ni caso, tio.
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Cuando le decimos a alguien: “ni caso” en relacién a algo o a alguien,
le decimos que no haga caso a ese tema, que no le dé importancia, que
pase olimpicamente de él, que lo olvide. Y afiade:

- Ni caso, tio, no te lo tomes tan a pecho.

Cuando alguien se toma algo a pecho, es que le da demasiada impor-
tancia, que lo considera un tema serio, relevante.

La frase es: tomarse las cosas muy a pecho. Y cuando se lo decimos
a otro, es:

- No te lo tomes tan a pecho
Eso pretende Juan, que Jorge le quite importancia al comportamiento
de Guillermo, que deje de pensar en ello, que no se lo tome tan a pe-
cho.
Jorge protesta:

- iClaro! iContigo tiene buen rollo!

“Tener buen rollo” es llevarse bien, tener una buena relacion.
Jorge sigue quejandose:

- Pero a mi me machaca siempre que puede.

“Machacar” es darle golpes a algo con el martillo (un clavo, por ejem-
plo; o el ajo y el perejil en el mortero, etc.). Pero en sentido figurado es
vencer a alguien, destrozarlo con insultos o acciones agresivas, es pro-
ducirle a otro dafno, sufrimiento, estrés, cansancio extremo.

Y Juan responde, sin dudarlo:
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- Pues no te dejes!

Fijaos bien en esta frase. Cuando te dejas hacer algo, lo toleras, lo
permites. Si no te dejas, lo impides, opones resistencia.

Y ésta es una de las claves del asunto: que para que una persona ejer-
za su toxicidad sobre alguien, ese alguien “se presta” a ser su vic-
tima, ocupa el lugar de victima, incluso sin darse cuenta, inconscien-
temente.

La gente toxica tiene un radar especial para detectar a sus presuntas

victimas. Las ven enseguida y comienzan su asedio sistematico inten-
tando ponerlas al limite, dia si y dia también.

Lo que quiero decir, chicos, es que para que una persona téxica tenga
éxito en serlo, se necesita un receptor de su negatividad, de su manipu-
lacién y de su crueldad. Es una relacion de a dos o entre varios. Por eso
se necesita una relacién para que se desarrolle esa toxicidad en la que
se dan esas emociones tdxicas: se necesita la persona toxica y la
victima.

Mirad, queridas amigas y queridos amigos, si el didlogo que acabamos
de analizar, hubiera sido de otra manera, las circunstancias también ha-
brian sido distintas.

Imaginemos, por ejemplo, que Jorge no esta dispuesto a ser el receptor
del veneno emocional de Guillermo. Podrian ser miles las posibilidades,

pero una de ellas podriamos imaginarla asi:

Juan:éQué, Jorge, qué queria el jefe?
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Jorge:Felicitarme por la ultima operacidn financiera con la empresa
australiana.

Guillermo:Ah...Ya...

Jorge:éQué dices, tio? Si tienes algo que decir, dilo bien, que se te en-
tienda. Es que parece que te ofendan los éxitos de los demas.
Pues...Juan, lo que te decia. Me ha encargado liderar la campafna con las
empresas anunciantes para navidad.

Guillermo:Escalas rapido éeh?

Jorge:Y a ti te come la envidia, ¢no? Yo no escalo, yo trabajo bien.
¢Puedes tu decir lo mismo?

Juan, étomamos algo luego?

Juan: Claro que si.

Cuando se van a tomar el café, Jorge y Juan hablan de los futuros pla-
nes de ambos y de las negociaciones en las que van a colaborar.

éLo veis, chicos? éQué ha pasado? Pues que Jorge no se ha dejado
(no se ha dejado) avasallar, se ha mostrado valiente y directo respecto
a Guillermo, ha buscado la manera de ponerle limites a su agresi-
vidad culpabilizadora y de mostrarle que no le tiene miedo y que es
capaz de enfrentarse a él cuando el otro provoca.

Sin insultar, sin gritos, sin aspavientos, pero contundentemente.
Amiga, amigo, te vas a encontrar meteculpas en todos sitios y vas a te-
ner que aprender a reaccionar, a pararles los pies y a demostrarles que
tu no eres su victima.

Os aseguro que vais a encontraros meteculpas en el camino y lo mejor
gue podéis hacer es detectarlos y no ceder a su chantage emocio-
nal, no entrar en su juego. Y para ello, una de las reglas fundamen-
tales es que practiques el arte de poner limites. v sila cosa se

pone dificil, buscate apoyos en los amigos, en la familia, en los colegas
que ven las cosas como tu. Y si el téxico te martiriza, te acosa y esta
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dispuesto a amargarte la vida, es decir, si la situacidén se pone chunga y
no puedes o no sabes solventarlo por ti mismo, busca a un buen profe-
sional que te pueda ayudar a manejarte en una situacién toxica.

Lo digo en serio. Hay personas toxicas en nuestro entorno que nos
provocan ansiedad, que estan chupando tu energia positiva
como si fueran vampiros. Hay meteculpas a nuestro alrededor que
llenan nuestra vida cotidiana de estrés y de negatividad. Pues si
su influencia sobre ti te estd generando la obsesién de que te domina; o
si estas todo el dia haciéndote auto reproches porque ha logrado inocu-
larte la culpa como un virus; si duermes mal a causa de esto..., enton-
ces, buscate la ayuda de un buen profesional, buscate un buen psicolo-
go o un buen psiquiatra (uno bueno, eh) que te ayude a conocerte me-
jor, que te ayude a ver la situacion en perspectiva y a encontrar las cla-
ves para poder gestionar mejor ese tipo de situaciones y disminuir o
eliminar la ansiedad. Que te ayude a poner limites, a ser claro y aserti-
vo, Y que te ayude a vencer eficazmente tus propias inhibiciones.

Este podcast es un pequefiisimo porcentaje del tema, pero quiza es in-
teresante una ligera pincelada del mismo para tomar algun tipo de con-
ciencia sobre nosotros mismos y sobre quienes nos rodean.

Si este podcast te ha resultado util y te ayuda a progresar con tu espaiiol, puedes
tu también ayudarnos a continuar con futuros podcasts haciendo una donacion (a
donation) en la pagina de inicio del sitio web de Spanishpodcast (www.spanish-
podcast.org), donde pone "Ayuda a mantener esta web. Donar”.

Please help support my ongoing podcasts by making a donation. The sole support
for my work comes from listeners like you. It is easy to donate. You can donate

by going to Spanishpodcast (www.spanishpodcast.org), and choose the option
Donar-.

Hasta la préxima, un abrazo. Chao, amigos. Diciembre de 2018.
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